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CUVANT INAINTE

 Degi persoane diferite, timizii seamana intre ei ca aspec!
fizic: stangicia, privirea ocolitd, mersul caraghios, ,pe langa
ziduri”, felul de a se ageza pe marginea scaunului, vocea preg
inaltd sau prea joasd, técerea tensionata, mimica §i gestica
impietrite sau teatrale, manieriste, toate acestea exprimd ur
numitor comun al timizilor: limbajul corpului.
fncarcitura psihologicd comund isi pune amprenta pe
infatisarea fizica a lor. inalti sau scunzi, grasi sau slabi, timizii
pot fi recunoscuti chiar dupd infatisare. Pozilia spatelui mereu
aplecatd sub greutatea lumii, méinile cu care timidul nu stie
niciodata ce s faca, strangerea de méana defensiva, conver-
satie fragmentartd, laconica, semitonald, schizoida si, mai ales,

Pe timid il caracterizeazd ticerea. Dar céte feluri d
ticeri cunoaste timidul si le oferd cu generozitate partenerilor
Thcerea cuminte, supus#, ascultdtoare: tdcerea stimulativ
pentru ceilalti. Timidul este un bun ascultator. T&cerea incrun
tatd, tensionatd, agresivéd, inhibanta §i autoinhibanta. Este blg
cajul cel mai frecvent la timid.

T&cerea ironicd, dezaprobatoare, disprefuitoare, cu re
defensiv-ofensiv.

' T#cerea meditativd, filosoficd Tn armonia cu universul,
transcendentd. Timidul este un ,filosof’, un idealist, un spiritist
nobil, un ateluric.

Tacerea golitd de prea mult sens sau mustind de sensu%i,
tdcerea bruscid sau prelungiti este, poate, in chip paradoxal,
modul cel mai specific de comunicare al timidului. Limbajul
tacerii. A cunoaste timidul inseamnd a-i intelege in primul rér{id
tacerile.

Nici o altd dispozitie a personalitéiii nu este atat de mLflt
marcatd de ticere ca timiditatea. Tacerea, la timid, este g@—
neratd de singuratatea interioara si, din celdlalt sens, de fri?:

nevoia de singuritate, pldcerea singurdtati si teama de
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ocameni.

Teama ancestrald, matriceald, atavicd, de catastrofg,

foame, boald, filtrdndu-se in teama generic-temperamentalé;

sau in constructul congtient, in teama personald incongtienta
sau in constructul congtient de teama: teama de teama.

Teama, si nu ori ce fel de teama, ci teama de oameni, de

prezenta sau reprezentarea lor. Dacd aceastd teama poate fi
reald — o amenintare reald din partea oamenilor —, specific
timidului este ameninfarea mai mult imaginard, presupusi,
construita.

Timidul se teme de ,,social” pentru ca nu il cunoaste, nu il -

intelege, nu si-a dezvoltat acel ,spirit de turma”, in sensul
pozitiv al cuvantului. Fiind un dominat introvertit, experienta de
grup i-a fost, de la inceput, nefavorabila. Introvertit, autocentrat,
neempatic, timidul Tsi creeazd o imagine falsd asupra
Lsocialului” — fie 1l supraestimeaza, in sensul ca acele com-
portamente sociale, armonioase, eficiente sunt transformate in
idoli, inaccesibili, de neatins si, ca urmare, se contureaza
complexul de inferioritate sociald al timidului — fie 7l subes-
timeaza, reducandu-l la masca, tatralism, manierism, contu-
randu-se la timid un complex de superioritate personala.

in ﬂambele cazuri, la timid ,patern-ul” social este grav
afectat. In prima ipostaza timidul va rdméane descoperit in fata
socialului. El nu are instrumentele necesare pentru a se raporta
la ceilalli. De aceea, timidului 7i este teamd ca nu va fi inteles
bine, ca nu va fi apreciat corect, ca nu-i va intelege pe ceilalii.
Ei gtiu sa z&mbeascd, sa priveascd interlocutorul in ochi, s&
intretind o conversatie, totul la ei se desfdsoard intr-o
spontaneitate gi o normalitate extrem de curioasa pentru timid.
Nefncrederea funciard a timidului in forjele sale, expectania
esecului il va conduce la esec. ,Eu nu voi putea niciodata s4 fiu
atat de natural ca ei., Eu ma impiedic, ma balb&i, ma inrogesc.
Nu voi reusi niciodatd.”

Supraestimarea socialului se coreleaz& in mod necesar
cu subestimarea forielor proprii. In celdlalt caz, timidul subes-
timeazé ,socialul”, 1i minimizeaz4, fi reduce matricea la masc3,

ingroasd contururile, caricaturizeaza comportamentele sociale.
Dacd, in primul caz, timidul esueazd fintr-un individualism
impietrit, in cel de al doilea se cantoneaza intr-o socializare
fortatd, intr-un colectivism abrutizant. Timidul cautd dar nu
gaseste echilibrul intre individual si social. El esueaza, pendu-
land Tntre cele doui extreme: fie izoldndu-se pana la narcisism,
fie aruncandu-se in valtoarea socialului (manierism, teatralism,
eroism, perfectionism, orgoliu, agresivitate).

Neintelegand conventia sociald, o creeaza sau o exa-
cerbeazi. Nevoia si fuga de oameni, gustul pentru singuratate
si dorinta ardentd de sociabilitate, bogatia afectiva si saracia
sau masca expresiv-comportamentald il pot conduce la ambi-
valenta socio-afectivd. Functia sociald a emotiei, de comuni-
care, capacitatea empaticA a timidului de transpunere in
situatia interlocutorului este grav afectata. Transpunerea este
un risc. Teama de risc, de experiment, de necunoscut este atat
de mare la timid, incat el preferd s& gandeasca viala decét sa o
traiasca. Trairea mentald a vietii este strategia pe care timidul o
adoptd pentru a se pune la adapost. El se apdré prea tare si
exacerbeazd simful autoapararii.

Timidul este un luptétor care isi pune armura in fiecare
dimineatd si nu o scoate decéat la culcare. Numai in somn
ramane descoperit. El se apdra atat de tare, pentru ca este
extrem de fragil. Din punct de vedere emotional, timidul este ca
o mimoz3. Atingeti-l numai gi se va inchide in turnul de fildes
pentru a nu-i fi ranite petalele. Prea-plinul afectiv, lovindu-se
mereu de marginile lumii, se Tntoarce mereu catre sine, intr-un
reflux continuu, care se autoconsumd si se mistuie in labirintul
propriu. Turnul de fildes al timidului este in interior. Prea
sensibil pentru lumea aceasta, el tréieste intr-o lume imaginarad
si viseazd la cea reald. Raportul dintre imaginar si real se
inverseazd. Cu aripile prea mari pentru a putea merge, el
zboar3 si de acolo, deplangand din inéliime soarta lumii gi a lui,
fundamental diferite. Turnul de fildes 1i este refugiu dar si
inchisoare. Inchisoarea dorintelor, a tendintelor, a aspiratiilor
sale catre lume, inchisoarea avéantului sdu lumesc. Dincolo de



ziduri, nu se aude nici inclestarea armelor — rézboiul tuturor
impotriva tuturor —, nici strigétul disperarii, nici chemarea iub!rju.
Dincolo de ziduri este liniste. incendiar in interior si glaciar in
afard, turnul de fildes rimane o lume a oglinzilor care se
autoreflectd si dau iluzia lumii reale. Timidul stie ca aceasta
este o iluzie, dar nu se poate desprinde singur din cercul vicios.
Este ca un dans macabru, pe o muzica vréjitd, din ritmul careia
nu te poti desprinde. Muzica nu se mai opreste, iar ritmul prins
in tornada ei se roteste intr-un perpetuum mobile Tnebunitor,
pana la autodisolutie. o

Timidul are nevoie de o zana buna, care sa rupa vraja,
iluzia. lar iluzia nu poate fi rupta decét printr-o altd iluzie. Cea
mai frumoasi dintre iluzii — psihoterapia.

S4 intrdm, deci, in aceastd lume contradictorie, dar fas-
cinanti a timiditatii, traversand etapa copildriei si a copilului
cuminte, a adolescentei si a adolescentului mult visator, a
tineretii si a tandrului izolat. Ne adres&m timizilor n genevral,_
timizilor de diferite varste si, mai ales, celor care vor sa-gi
depiseasci timiditatea. Acest lucru este posibil, dar trebuie sa
stiti c& transformarea nu se realizeazd de la sine. Congtien-
tizdnd necesitatea depésirii timiditatii proprii, ati facut deja
primul pas fn procesul psihoterapeutic.

Dati-mi voie s& ma situez in rolul unui psihoterapeut care
si-a depasit propria timiditate si haideti s& vizualizam, pas cu
pas, demersul citre autoterapie. Da, autoterapie, asta insem-
nand c#, pana la urm&, va voi preda fraul”. V& invit sa va
angajati in acest joc imaginar, in acest dialog incomod intre
timid, in rolul de avocat al diavolului, si psihoterapeut, pana
cand veli reusi sa stipaniti ,caii” sédlbatici ai timiditatii.

Succes!

Autorul

ARGUMENT

CUI NE ADRESAM $! DE CE? SCURTA RADIOGRAFIE
A TIMIDITATII: COPILUL CUMINTE, ADOLESCENTUL
MULT - VISATOR, TANARUL IZOLAT

— Te urmareste timiditatea dintotdeauna? Ai sentimentul
cd de o viatid te pandeste ca o umbrd, se insinueazi n
gandurile gi gesturile tale?

Ifi amintesti un moment cand s-a declangat, cdnd s-a
aprins beculetul (atentiei)? Desigur, poate cu un efort, ai putea
localiza un eveniment de care sa-i legi inceputurile!

Dar ai sentimentul ca esti dintotdeauna timid(&)?! Ei bine,
asa este, ceva din structura noastra a pregatit aceasta stare,
aceastd realitate neplicutd, incomoda, dureroas3, dar atat de a
noastra: timiditatea.

— Dar de unde stim ca este timiditatea si nu alticeva?

- Am fost ceea ce se numeste ,copii cuminti’?! Atat de
cuminti cat pot fi copiii?!

— Bine, dar copii cuminti nu existal

— Stateam mai mult pe langa casa, jucandu-ne doar cu
cétiva copii, ocolindu-i pe cei gélagiosi, obraznici, batdusi?! La
scoald, cénd toti copiii ieseau n pauzd noi preferam si
raménem singuri in clasa?! Nu jucam aproape niciodata jocuri
de societate?! intr-un grup cand nimeream intdmplator eram
cei mai tacuti copii?! lar mai tarziu compania noastra incepe sa
fie din ce in ce mai putin cdutata?!

~ Ce se Intampla, de fapt?

— Se crea un fel de stanjeneala, tensiune, incomoditate.
Parca se ridicau niste obstacole intre noi si ceilaliil

— $i totusi copiii se zbenguie, aleargd, sar, se suie in
copaci, fac pozne!

— Este energia copilariei ce trebuie consumatal Dar unde
erau ceilalti copii? Eram dependenti de ei, eram intr-o relatie




stransé cu ei, eram impreuna?

— Greu de spus! Eram mai mult alturi, tn grupuri mici,
niciodata mari.

" Apoi, la gcoald, in excursii, in vacante, ceilalti erau mai
mult sau mai pufin decor, unul la care parca nu aveam
niciodatd acces reall Pe care niciodatd nu-l puteam cunoagte
cu adevarat, simti, controla. Era un decor imprecis, instabil si,
de aici, cumva nesigur, incomod. Nu stiai la ce sa te astepti?
De aceea era atrigétor dar nu atat incat sa-ii doresti contopirea
cu ell O distantd, o oarecare distan{d fata de grup era mai
atragitoare decat contopirea cu grupul!

— Bine, dar adolescenta? Vérsta prieteniei gi a prie-
tenilor?

— Doamne, prietenial Aveam prieteni? Multi? Nu, nici-
decum. Desi prietenia a inceput s& devina si a ramas, nu-i aga,
poate cel mai important lucru din viata!

Ei bine, prietenia a fost gésita cu greu dar in mod
definitivl Ea, ca o oaza fard de care nu poti trail Unu, doi
prieteni Tnseamna mult!

Plimbaérile, lungi plimbéri f4ra de sfarsit, in care parca te
contopeai in celdlalt! Intreaga lume se concentrase parca in
acea relatie unicd n care te pierzi si te regasesti! Toatd
insatisfactia de grup se sterge si rémane misterul, savoarea,
binecuvantarea prieteniei.

Fara oprelisti, unde aerul vibreaza in ritmul gandurilor si
sentimentelor celuilalt.

— Dar aceasti prietenie nu seamdnd prea mult cu
dragostea? ~

— O lunga latenta a prieteniei cétre dragoste, care poate
din cauza asta n-a fost niciodatd realizatd cu adevarat.
Asteptand atat de mult de la prietenie, am transferat aceasta
asteptare si la iubire. $i cum avea sa se realizeze iubirea cand
atatea obstacole o impiedicau: teama de necunoscut, nesi-
guranta surprizei, nevoia controlului situatieil Apoi, problema
contactului, nu numai fizic ¢i gi de privire, de gand, de simtire.

— De ce este atat de greu de realizat? Celdlalt, ceilalf]

sunt chiar atét de diferiti fata de noi?!

— In mod paradoxal tocmai acum cénd nu se mai punea
problema de a realiza totul singur, se cristalizeaza problema
timiditatii.

— Bine, dar la varsta adolescentei este absolut firesc sa
aparé problemele dragostei!

— Sigur, asa este, dacd aceastd problema se rezolva
acum si nu se perpetueazd devenind un permanent conflict
intern si nu numail Dar dacé ea se reia iar i iar, atunci incep
s& se ridice semne de intrebare. Semne de intrebare ca ceva
nu este in reguld, relatia nu functioneazd, comunicarea sociala
este atinsa in nucleul eil

— Care este acest nucleu? Este el de continut sau de
manifestare a acestui continut? Ne lipseste oare ceva socio -
uman specific sau acest ceva existd dar nu se poate
manifesta?!

— Vi s-a intamplat ca tocmai atunci cand simtiti mai mult
si nu puteti exprima, s& nu va gasiti cuvintele, s& nu gasili
gestul potrivit, s& rdmaéneti impietri{i? Ei bine, cineva este
responsabil de aceastd stare de stupoare, stupiditate,
Lparalizie”

Cineva din interiorul nostru, care ne reprezintd foarte
bine, totusi nu aga cum am vrea noi: eul nostru social. El nu
este fnca suficient de matur pentru a se desprinde de sine
(psihologii ar spune a se decentra) si a se apropia de celalalt,

Deschiderea fatd de altul, fatd de alteritate nu este su-
ficient de mare pentru a putea patrunde si altceva decat Eul
propriu proiectat in altul gi reintors n interior. Este nevoie de o
zdruncinare, de un cutremur care sa dizloce céteva din ca-
ramizile eului (narcisismul) pentru a incdpea celdlalt, altul,
nedeformat.

Ei bine - stiti asta, nu-i aga, numai de zdruncinari nu am
fost noi scutitil Dar Tncd nu ne-au tnvins! Si dacé nu esti invins,
esti invingdtor! $i ce fac Invingétorii decét sa lupte! Pentru a
invinge! Fi bine, asta va propun, sa luptam!

— Cum? Impotriva cui?




— Impotriva tuturor. $i a noastra in primul rand. impotriva
acestui dintotdeauna care ne urméreste, impotriva prejude-
catilor ca timiditatea este o etapd normald a copilariei, este
specificd adolescentei, este o caracteristicd mai mult a femeii
decat a barbatului, sau o tris&tura pozitiva a personalitati.

— Cat am vrea ca intr-adevdr, aceste prejudecdli sa
devind realitate! S& nu se perpetueze, sd nu ne marcheze
definitiv, s& nu ne incarcereze in cercul singuratatiil

— Dar transformarea nu se produce de la sine. Pentru
asta trebuie sa luptam!

FETELE TIMIDITATII

TEAMA DE OAMENI, BLOCAJUL ADITIONAL, -
CONSTIINTA CONSTIINTE!

— Bine, dar specialigtii nu s-au ocupat de timiditate, nu au
cercetat-o, nu au tratat-o?

— Specialistii spun ca termenul de timiditate apare pentru
prima oard in literatura anglo - saxond, intr-un poem scris in
jurul anului 1000. Se folosesc cuvinte ca: a se speria usor, a fi

greu abordabil prin rezerva, prudentd, nefncredere, lipsa
usurintei si sigurantei in societate. Unele dictionare chiar nici

nu-l pomenesc.

— Deci, nu este chiar atat de important pentru stiintal
— Nu, numai noi stim cat de mult suferim din cauza unui

fenomen care nici macar nu este trecut in dictionar!

— Ei unele lucruri se mai pot schimbal

— Jn diferite lucrari de se vorbeste despre emotie, teama,
conflict, inhibitie.

Dar o definiie a timiditati unanim acceptata nu s-a

formulat inca. Nu s-a straduit nimeni s& lumineze acest culoar
“ntunecat al personalitatii! Cine si se uite la timizi, cine s&-i
cerceteze, s3-i injeleagd, sé-i ajute?

— Terenul timiditatii este incélcit, alunecos, neprimitor!
— Tot noi trebuie s-o facem: timiziil
— Bine, dar in acest fel nu am putea fi acuzaii de

subiectivism?

— Jn mod firesc, da. Dar dacd netimizii gésesc superflua
problema, netrdind suferinta timiditatii, timizii trebuie sé& faca un
efort de detasare de suferintd pentru a o cunoagte si depasi!




Sa intrdam deci cu grijd §i sperantd, cu incredere, pe
terenul timiditatii Tnca nedefrisat si s descoperim pas cu pas,
in aventura cercetérii, alte si alte fete ale timiditatii, care se
reflectd unele in altele, creAnd monstrul care ne tine Tmpietriti in
vraja nemiscarii, a tacerii i singuratatii.

Emotia este fenomenul cel mai evident in raport cu
timiditatea. :
Emotia, cu tremurul vocii, al maéinilor, al intregului corp,
lipsa curajului de a privi in ochii celuilalt, de a da mana cu el
inclegtarea maxilarului tocmai atunci cand ar trebui s& spunem
si noi ceva important gi, in final, fuga - evitarea confruntarii.

— Dar este de dorit evitarea confruntarii?

-~ Dimpotriva, o data evitatd confruntarea, eul nostr
social incepe sd invete ca asa-i mai usor si mai comod, iar dats
viitoare, dupa o asteptare incordata, nici nu mai intrd Tn arens
confruntérii. $i, Tn mod paradoxal, cu cat se retrage mai mutt
cu atat fsi va dori mai mult sa nfrunte monstrul, care - nici nu
stie bine - este in afard sau induntrul s&u?!

— Care este, de fapt, confinutul emotiei in timiditate,
pozitiv sau negativ?

~ Continutul emotiei este predominant negativ, fiind
teama. Teama este leit - motivul tuturor studiilor si cercetérilor
despre timiditate.

— Daca termenul de teamd revine atat de des, inseamni -

ca timidul este un mare fricos! Se teme de orice, ca un iepure.
De fapt, s-a i fdcut aceastd comparatie, fricos ca un iepure! De
ce sé-i acorddm atata importani?

— $i totusi, timidul nu este un banal fricos, nu se teme de
orice, chiar daca reactioneazd mai intens si mai frecvent la
anumiti stimuli. Teama lui este cu totul specifica, diferentiata de
orice teamal El se teme de oameni, de prezenta sau
reprezentarea lor.

~- De ce de cameni? El nu este la fel cu ei?

— Aici, poate, intrebarea atinge un punct sensibil. Timidul
este la fel cu ei, Insa nu stie acest lucru. Are sentimentul c& nu
este. $i aceastd deosebire nu este in favoarea Iui.

~ Bine, dar de unde poate proveni acest sentiment atat
de ciudat?

— Intr-adevar, in grup timidul nu se poate manifesta liber,
degajat, spontan, nu poate fi el Tnsusi. Ceea ce aratd el
celorlalii este fie o nemigcare, tacere absolutd, lipsd de
initiativa, fie o masca, o caricaturd care nu mai seamana cu
originalul. De aici concluzia lui c& el nu este la fel cu toti ceilalti.

— $i de ce nu poate fi el insusi? Acest lucru nu vine de la
sine, nu te comporti asa cum esti in mod firesc, fara efort?

— Pentru timid, acest lucru este cel mai dificil, pentru ca
lui nu-i reuseste firescul, ca si cum intre el si el intre comanda
si execulie, ar exista un spiridug care-i incurca ifele.

- Bine - s-ar putea spune - dar emotia este si pozitival Nu
ea, emotia, este muza tuturor poetilor, a pictorilor, muzicienilor,
artistilor, cea care-i inspira si-i face sa transforme banalul n
poezie, pictura, muzica. Emotia care ne infldcareaza spiritul, ne
inaripeaza gandul si ne lanseaza din lumea singulard a eului
nostru in lumea larga a celorlalfi.

— Da, este adevdrat, emotia are si acest efect! [nsa
trebuie sa suporte un proces de transformare, de decantare si
separare a zgurei de esenia ei divina: focul sacru - binefacator
si tdmaduitor, nu mistuitor si distrugétor.

— Cum s& producem aceastd decantare? Cum s3
extragem sensibilitatea din emotlie?

— Neldsand-o sa arda pana la capat in labirintul nostru
intim, ¢i scofand-o la lumina zilei. In stare purd, emotia arde tot
ce intdlnegte in cale, inclusiv pe noi Tngine! Va trebui si
inv&tdm s-o cunoastem s-o transformam si s-o stipanim!

— §& stapanesti nestdpanitul, spontanul, primitivul, fiaral

— Ei bine, da, trebuie si ne transform&m in imblanzitori
de fiare.

- Dar cand se produce emotia ce duce la timiditate?

— Emotia se produce Tnainte, in timpul si dupa actiune,
este puternica, anticipatoare si persistenta.

— Toti timizii sunt la fel de emotivi?



— Nu, persistenta si fixarea emotiei este si nu este criteriu
de clasificare a timiditatii. Nu tofi timizii sunt la fel de emotivil
Unii autori vorbesc despre timiditatea spontand si timiditatea
sistematizatd. Tracul, de exemplu, - reactia spontand la un

stimul puternic si care dureaza atata timp cat dureazd si |

stimulul, dar faré alte complicatji.

— In acest sens, poate ca nu existd cineva care nu a fost
“timid” macar o data in viata.

-~ De altfel, timiditatea - vom vedea - este o variabild
continud a personalitétii. Tracul, insd, nu este forma cea mai
specifica a timiditétii, decat daci aceasta se repetd, se inten-
sifica, dobandeste caracteristica anticiparii, desprinzandu-se
oarecum de stimulul prezent si pregatind conditiile unei noi
intimidari. Astfel, intors asupra lui insusi, tracul se siste-
matizeaz3, isi atrage si alte forme de energie care sa-i sustind
si se transforma in timiditate autentica sistematizata.

— Cand sunt emotionali timizii autentici?

— Cand vorbesc si cand nu vorbesc, cand actioneaza si
cand nu actioneaz3, printre cunoscuti sau necunoscuti, Tn locuri
familiare sau striine, dar cand nu sunt emotionati?

Timidul este un emotiv nativ. El se scaldd in emotivitate
ca intr-o baie permanenta.

— Daca toti timizii sunt emotivi, care ar fi deosebirea intre
timid si emotiv? Nu este suficient sa fii emotiv pentru a nu
reactiona adecvat, pentru a avea blocaje, pentru a te adapta
mai dificil la realitate?

— Sigur, asa este. Tofi timizii sunt emotivi. Nu exista timid
neemotiv. Si totusi cele doud notiuni nu se identifica. Nu orice
emotiv este timid. Existda persoane emotive: colericii, de
exemplu, care reactioneazd puternic, uneori violent la stimulii
emotionali, dar nu se blocheaza, depdgesc momentul tocmai
prin risipa mare de energie care le este specifica. Deci ei se
agitd, vorbesc, se exteriorizeaza si, mai mult sau mai puin
adecvat, depasesc momentul, nu se blocheaza.

— Asta inseamna ca timiditatea se caracterizeaza in mod
“necesar prin blocaje actionale?

s s S e o

— Ceea ce deosebeste in mod esential emotivitatea de
timiditate este blocajul (inhibitia).

— Ce determinad totusi acest blocaj actional, care
bineinteles ca nu poate fi innascut?

— Acest element determinant este tot structural si se
numeste introversiune. Introversiunea este elementul nodal al
timiditatii.

— Ce este aceasti introversiune?

— Orientarea timidului spre sine, spre eu $i nu spre obiect
sau spre allii este cauza imediatd, si nu numai, a blocajului
inregistrat de acesta in actiune. El este predispus spre aceastd
atitudine, este o predispozitie complexd din punct de vedere
cognitiv, afectiv, volitiv, comportamental.

— Adic# timizii gandesc, simt, iau decizii i actioneaza
altfel decét ceilalli oameni?

— Asa este, timizii - chiar daca intre ei exista si deosebiri,
find predominant introverti - au un mod comun de a géndi,
simti gi actiona.

— Cum am putea intelege mai concret acest lucru?

— Dupéd cum Darwin, de exemplu, ar putea reprezenta
tipul de géndire extrovertita, Kant ar putea fi desemnat ca tip
opus de géndire introvertita. Gandirea introvertitului aspira spre
aprofundare gi nu spre extindere. Ideile sale nu izvordsc din
datul obiectiv, ci din temeiul subiectiv.

C. G. Jung vorbeste despre o relatie negativéd cu obiectul
la introvertit, care merge de la indiferentd pana la respingere.
“Chiar daca in constructia lumii sale ideatice nu-l sperie nimic si
nu da inapoi din fata nici unei indrézneli, oricat ar fi de riscante
si nu renuntd niciodatd sa gandeascad un génd pentru cé ar fi
periculos, subversiv, eretic sau jignitor, e totusi cuprins de cea
mai teribila Tngrijorare dacé géndul sdu temerar urmeazd sa
devind efectiv o rezlitate exterioard. Asta il infioard. Chiar daca
isi scoate ideile n lume, nu le vegheaza pasii ca un parinte
grijuliu, ci le expune doar si se infurie Tngrozitor dacd acestea
nu-si croiesc drum singure. Lipsa sa de simt practic, de obicei
enormi, sau aversiunea sa fatd de reclama vin Tn orice caz sa-i




dea concursul in acest sens (C. G. Jung, Descrierea tipurilor
psihologice, p. 88). »

— Asta inseamna cé timidul este predominant un gén-
ditor?

— Nu neaparat, dar aici trebuie facuta o precizare. El are
intr-adevér tendinfa spre meditatie, dar mai muit asupra lui

insusi, este un autoreflexiv, un autoanalitic dar, din nefericire,

poate aluneca spre zone nefertile: ruminatii in gol care 1l
detagseaza de actiune. Caracterul hiperautoanalitic al timidului,
care se degradeaza pana la dualitate si uneori duplicitate, este

descris in mod plastic de Amiel, care numegte in acest sens

timiditatea “constiinfa constiinter’.

— Dar asta inseamnad ca timizii au o constiint3 in plus?

— Intr-adevir, s-ar putea spune gi agsa. Dacéd oamenii au,
fn general, o singuré constiintd mai mult sau mai putin unitara si
care-i supravegheaza si autoregleaza, timizii au o constiintd

~ care exercitd o cenzura dubld, este un cerber si mai necrufator -

decéat supraeul descris de Freud.

Si astfel, incorsetat din toate directiile, de jos in sus, de la
emotie spre congtiin{d si de sus in jos, de la constiintd spre
emolie, In dorinta de a simpatiza cu ceilalti si incapacitatea
acestei simpatizdri sau, mai bine zis, sentimentul acestei .
incapacitati, timidul se blocheaza in conflictul dintre tendinte
contrare, devenind un abulic, iar pe plan social, un handicapat

social.

- Mereu planul social de care se loveste timidul. Existd

cineva care-i incurca itele timidului, cineva din afara [ui?

— Acest cineva este, de fapt, dinlduntrul lui, un spiridus

care se tine numai de Tncurcaturil

— Dar acest spiridus nu ar putea fi cunoscut si stipanit?

Ce face concret spiridugul, in ce constd incurcitura lui?
— In primul rénd, spiridusul “cheamd”, pregiteste,

anticipeaza fncurcétural Aceasta nu vine de la sine, decat

poate prima datd, dupd aceea, o datd “intamplati®, ea se

repetd tocmai chemati de acest “spiridus” al timidului. $i cu cat

fncurcétura s-a repetat de mai multe ori, cu atat ea devine mai

elaboratd, mai puternicd gi mai inradicinati. Ca urmare, in lo¢
de reactia fireascd, adecvata la stimulul ce apare, este arun-
cata in joc “Incurcdtura” gata pregétits, acest amalgam, aceas-

ta reactie falsa, nedorita si neadecvati. ;

— Bine, dar de ce “spiridusul’ nu pregateste o reactie
adecvata, corecta, bine-venitd?

— El este un spiridus rau-crescut, infantil, un avorton care
se fine numai de pozne. '

— Atunci inseamna cad acest “spiridus* ar putea fi
binecrescut, educat pentru a pregati reactii adecvate chiar si ia
stimulii neasteptati?

— Sigur, asta vom ncerca s& facem impreuna!




TOTI TIMIZII SUNT LA FEL?

CRITERIILE VARSTA, SEX $I ISTORIE DE VIATAIN
AUTOCONSTRUCTIA TIMIDITATIL.

— Ce mai spun specialistii?
— Unii spun ca timiditatea se mosteneste, asa ca statura
; sau culoarea ochilor!
,, - Asta Tnseamna ca nu avem nici o gansa s-o depdasim,
sd devenim altceva decat suntem.
ﬁ, - Si totu§| noi stim c& nimic nu se mosgteneste in forma
definitiva, ci doar ca tendintd, deci nu mostenim timiditatea, ci
tendinfa spre timiditate. Daca va uitaii bine la parintii vostri, la
frafi, la surori, la alte rude de sénge, nu se poate s& nu
identificati anumite manifestari asemandtoare cu ale voastre:
un anumit tip de reactie, un gest,” un cliseu mental sau
comportamental.
, Altii sustin cd timizii nu au invitat aptitudinile sociale
necesare pentru a stabili raporturi satisfacatoare cu ceilaltj.
- Asta inseamnd cd mai avem o sgansd, putem inca
invata, putem sa ne dezvoltdm!
i — Altii spun cd, de fapt, noi nu stim de ce suntem timizi,
ﬂeoarece timiditatea nu este decéat varful aisbergului, acolo, in
@rofunz;mlle psshnculuu nostru, se afld “ceva” despre care nu
stim si nici nu vrem s& stim (conflict inconstient).
; — Dar societatea, grupul social, nu are nici un rol in
apan;ia timiditatii?

— Intr-adevdr, timiditatea a fost pusa si pe seama
socneta;u Ea este de vind, ne eticheteaza ca atare, iar noi nu
facem decét s& ne conformam acestei etichete. Exista societati




care genereaza timizi prin conditile concurentiale pe care Ie
creeaza. ,

Ei ne creeaza si ei ne eticheteaza ca timizi.

— Dar se pare ci nici una dintre aceste orientéri nu oferé
in intregime raspunsul asteptat de noil

— Putem sa descoperim, totusi,
unele elemente explicative.

Timizii stiu ca au primit in zestrea lor ereditard anumit
tendinte contrare uneori. De exemplu: aceea de a reaction:
intens si frecvent la stimulii emotionali sau, altfel spus, tot ceet
ce migcd ne impresioneazd dar, deoarece aceastd tinere it
priza ne oboseste, ne retragem uneori fugind din faf
poncolulux Aceste tendinte ne-au impiedicat sa |e§1m in arent
si si ne dezvoltdim aptitudinile sociale, s& comunicdm, s
intrdm Tntr-un schimb real cu ceilalti, sd punem ceva in jot
impreund cu ei. Sigur ci gi societatea ne-a ajutat sa devenin
timizi, ca un efect al bumerangului care s-a intors Tmpotriv¢
noastrd, noi fugind de societate, aceasta treptat, treptat ne-
izolat si ne-a marginalizat.

Si iatd-ne timizi, pe toate planurile, asaltati de timiditatt
din toate directiile.

— Dar chiar toti timizii sunt la fel? ,

— Nu, acest lucru nu este posibill Unii nu au voint
necesard sd facd ceea ce isi doresc, sd treacd la act. Alfi
inteligenti chiar, in anumite situatii emotionante, devin deodati
stupizi i se comporta ca atare. Au impresia ca nu mai au nimi
in cap. lar alfii, in sfarsit, au sentimentul unui gol sufletesc sau
dimpotriva, traiesc un adevarat haos afectiv.

Timizii la care predomina emotivitatea sunt eruptivi. Cei k
care predomind inactivitatea sunt mai taciturni iar alii tra:esg
mai mult in trecut sau viitor, fiind oarecum despringi de prezent

— Dar varsta are vreun rol in manifestarea timidit&tii? Sur
copiii mai timizi decat adultii, chiar dacé se intimideaza mg
des?

in fiecare dintre ele

~ Este adevédrat cd irebuie sd facem distinclie mtn}j
timiditate i intimidare, care nu este decét o faz& necesara, ni

si suficientd pentru instalarea timiditatii. Copiii nu sunt timizi
decat daci se transforméa in adolescenti, tineri gi adulti timizi.
Timiditatea, asa cum vom vedea, este un autoconstruct cvasi f
patologic.
.~ Dar adolescentii timizi prin specificul varstei |or sunt
timizi veritabili?

- Timiditatea veritabild este prezentd in copildarie, se
intesificd in adolescentd, descreste odatd cu varsta, se
deformeazi, se deghizeazi, dar nu dispare de la sine.

— Dar intre biieti si fete, existd deosebiri in ceea ce
priveste cota de timiditate?

— Specialistii constatd (Zimbardo, 1979), in urma expe-
rimentirii pe un lot de 10.000 de persoane, cu ajutorul testului
Stanford, ci nu exista diferente intre cota de timiditate prezenta
la adulli de sex diferit.

Voi stiti bine c&, indiferent dacd esti fatd sau bdiat,
timiditatea nu te ocoleste chiar dacd se manifestd in forme
diferite. Sigur ¢4, intr-o lume masculind, dominata de principii §i
valori masculine, asa cum este lumea noastrd, femeile par mai
timide prin contrast. Dar numai barbatii timizi stiu cat de greu le-
este si recunoascd, intr-o astfel de lume, ca sunt si ei timizi,
iar, In anumite situatii, par chiar mai timizi decéat femeile.

Si acum, dac-ar fi s& va ganditi gi s& descoperiti o idee
fundamentald pe care s-o considerati baza timiditatji voastre,
care ar fi aceasta? Vi intereseaza opiniile celorlalti despre voi?

— Nu, noud ne place s& stdm mai mult deoparte, sa
privim, s& analizdm, nu intrdm in arend, nu ne amestecam, nu
ne implicdm. Nu ne intereseaza opiniile celorlalti despre noi.

- Asa este, dar v-ati Intrebat de ce?

V-ati dori ca ceilalii s& aiba o impresie buna despre voi,
s&-i puteti privi pe ceilalti in ochi, s8 exprimati clar, deschis,
direct ceea ce aveti de spus, fard sa va tremure glasul,
genunchii, s va puteti apdra opinia fard s-o considerati mai
importantd sau mai putin importanta decéat a celorlati, ci pur si
simpu a voastra?



— Este normal s&-{i doresti ca ceilalli sa aibd o impresie
buna despre tine!

- Nu cumva sunteti mai sensibili decét altii fata de opinia
celorlati?

Cand va simtiti mai nesiguri si mai tematori in arena,
atunci cand stiti ce va asteapta sau cand nu stiti?

— Sigur, in al doilea caz.

—~ Tocmai dorinfa de a face o impresie cat mai buna va
accentueaza starea de insecuritate psihologica, de neincredere
n sine, va blocheaza implicarea in tranzactia inter-relationala.

Experimentele au dovedit ca situatiile nestructurate sunt
mai dificile pentru timizi decét cele structurate.

— Si totusi, toti timizii sunt nesociabili?

— Anumite cercetéri (Cheec and Buss, 1981) au dovedit,
coreland timiditatea cu sociabilitatea, ca exista doua tipuri de
timizi: timizi sociabili si timizi nesociabili, ca si netlmm sociabili
si netimizi nesociabili.

— Ceea ce inseamna ca cele doud concepte nu sunt
identice.

- Timizii sociabili s-au dovedit a fi chiar mai |nh|ba'g decét
timizii nesociabili.

— Dar care ar fi deosebirea intre timizii sociabili si cei
nesociabili?

— Timizii sociabili ar putea fi mai deschisi, mai vorbéareti,
mai activi decét cei nesociabili, ar putea sa doreascd mai muilt
decét cei nesocabili, s& se integreze in grup si, din aceasta
cauza, sa intdmpine chiar dificultdti mai mari.

Aceasta tendintd de a iesi din serie (decentrare), lovindu- |

se de dificultatea specifica timidului de comunicare, empatie,
relationare, conduce la o inhibitie mai puternicd decét la timizi,

care nu-gi doresc cu ardoare s# se implice, si se manifeste, s

se integreze.

~ Daca neincrederea in sine, teama de ceilalti ni se par
tamiliare, teama de evaluare sociala ridicd poate un semn de
intrebare. Ne temem de ceilalti, de contactul social, poate chiar

de evaluarea sociala. De ce?

— Nu cumva, poate tocmai pentru ca va doriti foarte mult
s& fiti apreciati, dar nu oricum, ci cat mai bine?

Daca de cele mai multe ori pana acum vedeam ca nu ne
place s& fim in centrul atentiei, s& fim observatj, masurati,
aprecna;u nu cumva, oare, pentru ca punem prea mare pret pe
aprecierea celorlalti?




DE CE SUNTEM TIMIZI? DETERMINANTELE
TIMIDITATII

DEFECTELE TIPICE, FACTORII AFECTOGENI,
PSIHO-INTELECTUALI, MOTIVATIONALI $I DE
PERTURBARE A CONSTIINTEI DE SINE, FACTORII
SOCIO-EDUCATIONALI

Si acum, dacé i-am ldsa si pe cercetatori sa-gi formuleze
rezultatele stiintifice si s& le compardm cu géndurile i simtirile
noastre, am putea constata ca ele se aseamana oarecum.

Astfel, factorii rAspunzétori de timiditate au fost clasificali
n:

I. Factori organici neuro - endocrini:

1. constitutia fizica;

2. tipul de sistem nervos;

3. activitatea glandulara.

Am descoperit deja faptul ca, dacd ne uitdm bine la
parintii nostri, la rudele de sénge, nu se poate sa nu identificam
unele aseménéri ca energia vitald, ritmul de viald, viteza de
reactie, rezistenta la efort, gesturi asemandtoare.

- — La ce se refera constitutia fizicd? Toti cei cu anumite
defecte sau, pur si simplu, mai putin reusiti din punct de vedere
fizic sunt timizi?

— Nu. Defectele morfo-functionale nu constituie in sine
cauze ale timidita{ii. Dovada cé exista copii sau adulli cu astfel
de defecte care nu sunt timizi.

- Ce spun specialigtii despre manifestarile tempera-
mentale ale timidului? Ce fel de temperament are timidul?




—~ Nu exista un tip de temperament sau o zona tem-

peramentala destinata timidului.
manifestarile temperamentale ale timidului:

excitatia sau inhibitia? - introversiunea sau extraversiunea? -
activitatea sau pasivitatea?

~ Hiperemotivitatea timidului, pe care nimeni nu o pune
reactivitate
puternicd in ceea ce priveste frecventa, intensitatea, durata si

sub semnul intrebarii, se manifestd printr-o
extensiunea. Deci, am putea spune ca timidul este excitabil. Pe
de alta parte, aceasta reactivitate este predominant interioar3,

deci nu se manifestd; timidul se blocheaza, devine inhibabil ?n;

toate cazurile in care stimulii sunt puternici, rapid schimbatori si
semnificativi din punct de vedere calitativ.

- Care este concluzia?

~ In realitate, problema nu este bine pusa! Cele doua
procese nervoase fundamentale — excitatia si inhibilia ~ nu

actioneazd independent. Tocmai datoritd excitabilitétii si sen-

sibilitajii crescute ale sistemului nervos, timidul reactioneaza

intens gi frecvent, dar numai la stimulii semnificativi pentru sine;

prezenia umana sau reprezentarea ei. Rolui de intensificare a
reactiei pe care il are formatia reticulard conduce {a inhibarea,
la biccarea reactiei exterioare.

Timidul este excitabil pe plan intern si inhibabil pe plan |

extern, prezintd ceea ce se numeste reactivitate interioara.

inhibifia externa se instaleaza tocmai pentru a proteja
sistemul nervos de bombardamentul informational al lumii.
Acest tip de reactie este specific introvertitului, care isi cen-
treazd atentia si interesul spre propriul eu.

Daca, intr-adevar, formatia reticulatd are rolul de comu-
tator principal (R. Craciunescu, 1980), atunci, In cazul timidului,
ea orienteaza reactia acestuia spre interior, instalandu-se blo-
cajul fni exterior.

— In mod normal, timidul nu este spontan, activ, dinamic.
Tot datoritd temperamentului?

— Non - activismul sidu temperamental il predispune la
lipsa de initiativa, la nehotarare.

Cercetatorii si-au disputat

- Asta Tnseamnd cad el nu se poate corecta, nu poate
deveni mai activ, mai dinamic, mai implicat, mai prezent?

- Nu, timidul se poate antrena in acest sens, dar in mod
organizat si pe o perioada de lunga durata!

— Dar asta nu conduce la
temperamental al timidului?

— Nu, atunci cand este singur, cénd si-a ndeplinit
misiunea de a fi activ, redevine mai mult sau mai putin inactiv.

schimbarea tipului

Il. Factorii afectogeni:

1. teama anxioaso - fobica;

2. emotivitatea,

3. introversiunea;

4. distimia.

Nu va speriati de acesti termeni pomposi. Despre teama
am tot vorbit - teama, neliniste, teama fara obiect determinat,
teama - angoasa, teama - teama.

Emofia, ce sd8 mai vorbim; suntem emotionati cand
vorbim gi cand tacem, cand acfionam si cAdnd nu actiondm,
printre cunoscuti sau strédini, In iocuri familiare sau necu-
noscute, dar cand nu suntem emotionati?

Introversiunea, ei, iatd un termen, nu-i asa, pe care nu-l
prea recunoastefil Fuga de lume, intoarcerea spre sine, cu
toata nemuliumirea ca nu ne-am putut exprima asa cum ne-am
fi dorit. Timizii sociabili sau nesociabili, cu tendinte sociale
nesatisfacute sau fard aprehensiuni sociale, timizii Tnchisi,
tacuti, orientati spre ei insisi, spre Eul lor contorsionat - suntem,
cum spun specialistii, niste introvertiti.

Distimia

— Timidul face parte din categoria oamenilor “seriosi” din
fire (K. Lenhard 1979).

— Chiar asa, toti timizii sunt tristi, lipsiii de umor, nu stlu sa
z&mbeascd, sa rada, sa fie neserlogl?

- Da, mtr-adevar, poate ca timizii sunt cei care fac insesi
lucrurile neserioase in mod serios! Ei intr-adevar intampind
dificultati in a recepta rolul vesel al lumii, tocmai pentru ca




aceasta ar presupune o anumitd destindere, relaxare, nein-
cordare i deschidere, pe care timidul nu le are.

lar, chiar daca receptia se produce, se instaleaza inhibitia
segmentului expresiv - comportamental.. Este blocajul comu-
nicarii care, de fapt, se poate manifesta la diferite niveluri si
segmente ale acesteia.

lil. Factorii psiho - intelectuali

~ Rationamentul timidului este unul afectiv, hiperauto-
analitic, intuitiv.

- Cum poate fi rafionamentul afectiv? Nu este o
contradictie in termen? Are timidul o logicé radical deosebita de
ceilalti?

- I primut rand, trebuie facutd precizarea cé timidul are
un astfel de rationament numai in relafia cu ceilalii; fie In
prezenta lor sau sub presiunea lor mentald, ceea ce am putea
numi afectivizarea relafiei de comunicare.

- Cum se explicd acest lucru?

~ In relatia de comunicare cu ceilaltj timidul este bom-
bardat nu numai de ncércatura informafionald, dar gl de cea
afectivd care, de cele mai multe ori, 1l bulverseazad. Deocarece
este un receptor afectiv foarte sensibil, el este pregétit s& pri-
measca si sd digere mai ales acest continut afectiv. De cele
mai muite ori se produce un dezechilibru inire compenenta
informationald si cea afectivd a comunicarii.

Timidul este centrat pe afect gi pe ingurgitarea acestuia;
ramane in urma cu relatia informationala. In acest fel, se mai
produce un dezechilibru intre aspectul intuitiv si cel discursiv al
comunicarii. Centrat pe sine si pe reactia afectiva, timidul este
interesat de imaginea globala intuitivd a comunicarii, care pune
in umbra aspectul discursiv-diferential si conduce spre genera-
lizarea fortata.

Hiperautoanaliza timidului Tn prezenta altora si in
momentul actiunii determind dedublarea lui in Eul individual -
sentimental, cel analizat, si Eul social, judecdtor al emotiilor

- Eului individual (Dugas, 1903).

— Dar cum este posibil ca o perscand normala sa se
dedubleze, si devini doud persoane? Inseamna ca timidul nu
este normal?

— Nu, timidul este o persoand normald. Dar pentru el,
stimulii cei mai puternici si semnficativi sunt oamenii Tn ipostaza
lor hipercritica. .

Aceastd ipostazad a celuilalt, pe care timidul 1l vede tot
timpul cu degetul ridicat amenintator la adresa sa, este intro-
iectat si dezvoltd Eul social si cenzorul Eului individual.

Ca urmare, Eul sentimental se va controla tot timpul
pentru a face pe plac Eului social, iar aceasta teama de a nu
gresi il va conduce, in cel mai bun caz la blocajul actiunii.

IV. Factorii motivationali si de perturbare a constiintei

de sine

— Fencmenele de conflict, complex, frustrare, stres si
raporturile de interdependentd dintre ele aclioneaza la nivelul
personalitatii timide - Eul.

— Asta tnseamna ca timidul este o persoand intr-o per-
manentd conflictualitate, complexatd, frustratd, stresata, care
nu se relaxeazd niciodatd, nu este linistit si satisfacut nici-
odata?

— lIntr-adevér, poate ci timidul este una dintre per-
soanele cele mai incordate, prizonierul propriei sale carapace.

- Cu cine are timidul acest permanent conflict? Este el un
certaref?

— Nu, in nici un caz. El intrd in conflict cu ceilalii (conflict
interpersonal), cu netimizii, tocmai pentru ca ei nu pot comu-
nica, nu pot pune nimic in comun, nu pot face nici un schimb.
Insd aceastd situatie conflictuald nu se exteriorizeaza, ci
ramane in stare latentd si tocmai lipsa de reactie conduce la
intarirea conflictului.

— Cum o reactie nemanifestata poate duce la perpetuarea
si chiar la Intdrirea conflictului?

— In cazul timiditatii brute, spontane, o reactie neadecvata
a timidului se asociaza cu o anumita situatie, dar mai ales cu o




anumitd persoand, si ori de cate ori timidul se afla intr-o
imprejurare aseménatoare, legile memoriei afective determina,
in mod automat, reactia neadecvatd. Specific este faptul ca
lupta intre timid si situatie se personalizeaza si afectivizeaza si
devine conflict intre persoand si persoana intre timid si netimid.

- La fel se peterec lucrurile gi cu timiditatea sistematizata
autentica?

- Timiditatea sistematizati, autenticd se dezvolta prin |
Intelege ca nu sunt inferiori, nu sunt complexati, nu sunt timizi.

meditatia timidului asupra posibilitatii de a se intimida.

Expectatia esecului, conflictul intre Eul spiritual i Eul
social, intre Eul fundamental si Eul secund, intre Eul manifest si
cel latent. Conflictul timidului cu el insusi este forma cea mai
semnificativa a conflictului timiditatii.

Astfel, se poate spune cd specific timiditalii brute,
spontane este conflictul interpersonal iar timiditdtii sistemati-
zate, conflictul intrapersonal. Circuitul intre aceste doua tipuri
de conflicte este atat de la exterior spre interior, cét si de la
interior spre exterior.

— Cum se realizeaza acest circuit?

— Conflictul interpersonal prin repetare si generalizare
fortatd se fixeaza, se interiorizeaza in conflict intrapersonal iar
acesta, prin mecanismele de apédrare ale Eului, se exterio-
rizeazd in conflict interpersonal, crednd noi persoane - stimuli
negativi.

Stiti, de altfel, cum treptat, treptat se adauga si alte situatii
traumatizante, alte personaje amenintdtoare pentru timid, alte
stari conflictuale interne.

Complexul, asa cum a fost definit de Freud, ca organ de
dezvoltare psihicd, ne duce cu géndul la faptul ca timiditatea
autentica este un autoconstruct, o suprastructurd maladiva, rau
integrata In structura personalitaii.

— Aceasta inseamna ca toti timizii sunt niste complexati,
niste personaje ciudate, care abia se tarasc sub povara com-
plexului lor si care nu ne oferd imaginea cea mai placut
posibilal

Daca sunt complexati, Inseamna ca au o anumita inferio-

ritate care-i face sa se simta aga?

~ Intr-adevdr, tofi timizii sunt complexati, dar inferio-

ritatea de care suferd ei se numeste sentiment de inferioritate.

Ei cred c& sunt inferiori celorlalti pentru ca nu sunt la fel cu ei, la

fel de spontani, naturali, relaxati si, mai ales, nu reugesc sa fie
“nici méacar ei Ingigi.

Deci, atunci cand Tsi vor da seama cé ei sunt cei mai mari
dusmani ai lor si ca nu ceilalfi le vor rdul ci ei insisi, atunci vor

— De ce sunt timizii atat de frustrati, ce le este lor refuzat

gl altora le este dat din plin?

— Timizii sunt infometali si insetati de afectiune, de
simpatia, atentia, dragostea celorlalti. Ei se simt frustrafi de
afectiune.

— Dar cine ar trebui s le dea aceasta afectiune si in ce

“conditii? Aceasta se dé sau se obtine?

— Aici este problema care nu le este clara timizilor, ei nu

stiu s3 regleze contul intre a da si a primi. Ei asteapta foarte
‘mult, vor s& primeascd, vor s& daruiasca afectiune, dar de cele
‘mai multe ori nu stiu s-o facd, pentru c@ se refugiaza la polul
fricii si al neincrederii in ceilalti. Teama personald, concreta,

constienta este filirata si Intaritd de cea impersonald, abstracta,

[incongtients, atavica, atemporald, arhetipala.

Din punct de vedere al contului afectiv cu ceilali timidul

‘este In faza de debut al socializarii, cu un picior in grupul social

si cu unul in afara lui, neputandu-se hotari unde sa se
stabileascd! Aceastd instabilitate, nehotérare, neliniste il frus-
treaza intr-adevar de afectiunea celorlalfi.

- Timidul este mai stresat decét alte persoane?

— Sigur cé stresul nu exista in sine. El este un raport intre
fenomen si receptarea lui. S-ar pdrea, intr-adevdr, ca timidul
este mai receptiv la stres decat netimidul. El este autocentrat gi
are impresia ca orice stimul din exterior il ataca, il agreseaza!
Ca atare, isi intensificd mecanismele de apérare, iar unul dintre
cele mai puternice este izolarea.

— De ce are timidul o astfel de impresie si netimidul nu?



-~ Tocmai pentru ca el este un autocentrat, centrat pe
propria persoana, tot ceea ce vine din exterior este mari
intensificat de lentilele unui Eu deformat de distantia fa{a d
ceilalii.

V. Factorii socio - educationali

Timiditatea este o socio - fobie, o teama de oameni. Daci
exista tot felul de temeri, despre orice exista sau nu exista iati
si teama de oameni!

- Bine, dar cum este posibil ca oamenii sa se teama de¢
oameni? De obicei animalele se tem de cameni!

~ Interesant ce spuneti! Intr-adevar, poate cd aceast:
teaméd de ocameni este o ramasita atavicd, este un reflex de
aparare a naturii impotriva societdtii, a individului Tmpotrive
grupului In faza de Inceput a organizarii sociale, trecerea de I
formula individuald la cea sociala a organizérii sociale.

~ $i acest inceput se reediteaza in familie, scoald, gruy
profesional? De céie ori este vorba despre un inceput social
timidul repune problema inceputurilor organizérii sociale, @
resocializarii initiale?

- Se poate spune si asal A. Berge analizeazd o serie de

defecte ale périntilor ca: incapacitatea de a iubi, teama

hiperprotectionismul, perfectionismul, spiritul posesiv, narcisis-
mul, nervozitatea dar si defectele copiilor.
— Cum adica, si parintii pot avea defecte, nu numai copiii?

Trebuie cumva si ei sa invete si fie parinti, nu este suficient s3

aibe copii ca sa devind parinti?

— Daca pentru copii nu e suficient s& se nascé pentru a
deveni cameni, pentru parin{i cu atat mai mult nu e suficient s3
aiba copii.

— Bine, dar existé périnti incapabili de a iubi, sau de a-si
iubi proprii copii? Aceasta nu este un instinct care se trezeste,
care devine activ o datd cu aparitia copiilor pe lume? Instinctul
matern sau patern?

— Intr-adevdr, pare foarte normald aceasti intrebare.
Instinctul matern sau patern exista latent; el nu face decat si

astepte trezirea. insd el nu asigurd de la sine dragostea de
care au nevoie copiii, afectiunea simpld, purd, neamestecata,
echilibratd - deci hrana vitald de care au nevoie copiii pentru a
creste.

Acest instinct, pregétit cu grija de specia noastr, intrd in
relatie cu alte instincte si mai ales primegte incércatura istoriei
de viatd a pdrintilor, a raporturilor dintre ei, a conditiilor reale gi
concrete Tn care ei trdiesc sau a aspirafjilor ideale gi abstracte
pe care si le construiesc.

— La ce se refera aceste conditii reale gi concrete?

— Copiii venifi prea devreme sau prea tarziu, mai
inteligenti sau mai putin inteligenti decét ei, mai cumin{i sau mai
putin cuminti decat vroiau ei, mai frumosi sau mai putin frumosi
decat alti copii, sunt copiii care nu satisfac asteptarile parintilor
si au sanse la neiubirea acestora.

- Dar aceste ganse nu pot fi prevenite sau combatute?

— Pdrintii au nevoie de ceea ce s-a numit scoala
pdrintilor pentru a preveni aceste posibile defecte ale lor si la
care sa se formeze ca parinti.

— Ce este aceasta scoald a pdarinfilor? Unde trebuie ei s&
se Tnscrie pentru a urma aceasta scoald?

~ Educatia este una dintre cele mai dificile si complexe
meserii i ea implicd ambii parteneri: Tn familie — parintii si
copiii, In scoald — profesorii si elevii, pe strada — pietoni si
automobilisti etc. Ca urmare, scoala pdrintilor este procesul de
invatare reciproca interactivd intre parin{i si copii prin recep-
tivitate si flexibilitate la transformare.

— Prin ce putem caracteriza educatia in familie?

— Educatia in familie are un specific al ei, dar nu se
deosebeste in mod radical de educatia gcolara: acelasi prin-
cipiu fundamental trebuie respectat la echilibrul dintre cerere si
oferta, fara a se trece de la o extrema la alta.

Copiii nu sunt macheta in miniaturd a parintilor, ei nu au
menirea de a satisface dorintele si visele neimplinite ale
acestora, ei sunt niste persoane unice, cu propria lor perso-




nalitate, care nici gata formata nu este dar nici o fabula rasa pe
care puteti sa scrieti ce vretil

— Deci, cum trebuie sa procedam ca parinti?

— Descoperiti ceea ce au ei specific, personal,
deosebit de al altora si mergeti pe acest fir, evitdnd extremele.
Nu este ugor sa va detasati de propria persoand, nu este usor |
sa va mentineli la distanta necesara, dar acest lucru se invata.

mai

Périntii timizi au copii timizi. Dar oare numai datorita |
elementelor ereditare din structura timiditafii sau pentru ca asa
v-ati educat copiii?! |

»A fi primul” iatd una din exigentele anumitor medii si
grupuri sociale care constituie un factor exogen al timiditaii.

— Le cere cineva timizilor sa fie prim;ji?

— Uneori explicit, alteori implicit, dL. Parintii timizi nere-
ugind sa se realizeze, poate tocmai din cauza timiditati,i
asteapta de la copiii lor cuminti si ascultitori s& depdseasca
baremul pe care ei nu l-au putut atinge; daca este cel mai |
mare, primul nédscut, asupra copiluiui planeazd o si mai grea
responsabilitate, iar daca este cel mai mic, dimpotriva, ridicarea
jugului responsabilitatii de catre parinti sau alti frati conduce la
acelasi rezultat - timiditatea.

- Bine, gi atunci cum sa se comporte bietii parinti?

— Calea de mijloc este cea mai inteleapta, dar si cel mai
greu de realizat. A nu astepta nici prea mult, nici prea putin fati
de ce pot ei da; a-i cunoa§te foarte bine dar oarecum detagat, -
ca pe m§te persoane vii, concrete, originale, n formare; a-i
arunca in arena cu un adversar pe masurd, insuflandu-le
mereu incredere in fortele lor.

Eticheta de timid
— Vi s-a spus vreodata ca sunteli timizi, sau daci nu vi
s-a spus deschis, dacad nu s-a rostit cuvantul timiditate, s-au
folosit alfi termeni mai vagi, ca rusinos, retras, izolat sau pur si
simplu aga e el sdracu’l, cu o compétimire cam dubioasi?
L Desngur dar ce :mportan;a are-asta, noi chiar asa:eram,
oamenii n-au ficut decét s3 observe ceea ce era reall

— Dar compiétimirea dubioasd, ironia sau chiar sarcas-
mul?

— Da, poate ca este adevarat timizii, sensibili cum sunt
suportd foarte greu aceste etichete dure, necrutatoare chiar
daca sunt realiste.

~ Pe de o parte, le suporta greu, iar pe de altd parte se si
complac la addpostul lor; este mai comod aga!

— Nu cumva, in acest fel, timizii se transforma in -niste
masochigti care, cu cét suferda mai mult datorita acestor
etichete, cu atat incearca mai mult sa se conformeze lor?

— Iat4 cercul vicios! Cum s-ar putea iesi din el?

— Terapia. Psihoterapia. Autoterapia.

Invitarea socio - negativd

— Timidul poate invita si se teama, poate invata sa aiba
emotii, poate invdta sd se comporte inadecvat? Nu este acest
lucru foarte curios?

— Este adevérat. Daca se poate invita reactia pozitiva la
orice stimul, se poate invdta si reactia negativa. Timidul invata
in urma unor esecuri repetate s& agtepte cu incordare un alt
esec, s se teaméd de acesta, atrdgéndu-l sa-i imite propriile
esecuri, sd se antreneze in procesul construirii esecului.

— Bine, dar se poate spune ca timizii nu doresc succesul?
Este posibil aga ceva?

— Nu, dimpotriva, ei doresc succesul, de cele mai multe
ori il doresc prea mult, sunt supramotivati - ar spune specialigtii;
ei situeaza atat de sus succesul Tncét orice succes real le pare
un esecl!

— Si atunci, ce se poate face? Apar din ce in ce mai multe
cercuri vicioase din care nu putem iegi!

~ Incepe sa se contureze faptul ca timidul este cel mai
mare dusman al séu?

— Cum este posibil acest lucru?

— Specialistii numesc acest mecanism ciudat feed-back,
care, in mod normal, ar trebui sa regleze relatia noastrd cu




ceilalti, dar care iatd cé la timid nu funclioneazé sau are un
anumit specific.
— Prin ce se caracterizeazi acest feed - back la timid?
— In primul rand prin disproporfia intre cauzé si efect]
Timidul face din tan{ar - armasar in relatiile interumane.

“Tin minte cum fugdrindu-ma prin clasad [sicl], am

rasturnat vaza cu flori peste catalog. Pentru mine acest lucru &

fost catastrofal si cred ca de atunci am inceput s& ma nchid in
mine. M& deranjeaza orice observatie si, dacé fac o greseald,
cat de micd, ma mustrd constiinta saptdméni in gir” (A. D,
Jurnal intim).

4

“CERCURILE VICIOASE” ALE TIMIDITATI
SAU MECANISMELE EI PSIHOLOGICE

PERSEVERATIA, HIPERMNEZIA, AFECTIVITATEA
RELATIILOR SOCIALE, RADICALIZAREA AFECTIVA,
ATENTIA INTERIOARA, FALSA EVOCARE,
RATIONAMENTUL POST - ACTIONAL, COMPLEXUL DE
INFERIORITATE I SUPRACOMPENSATIA

— Timidul este un personaj foarte ciudat, un fel de strufo-
camild. Prin ce mecanisme psihologice se construieste un
astfel de personaj?

— Este bine spus ,se construieste”, pentru ca timidul este

principalul autor al acestui personaj.

— Pe ce taste apasa timidul pentru a se programa?
lata cateva dintre ele:

1. Perseveratia sau tendinta la stereotipii. $i ce poate sa
repete timidul daca nu esecul sau, mai bine spus, credinta in

| esecul inter - relational.

— Bine, dar de ce timidul crede n esec si tinde sa repete
esecul, iar netimizii nu?

— Timizii nu au constiin{a credintei lor in esec, ei nu stiu
ca, de fapt, ei insisi pregatesc esecul, nu le este clara aceasta

atractie spre esec.

— Asta Tnseamné cé in momentui In care ar deveni

.....

— Este un prim pas in procesul lung si 1ntortocheat care
duce spre netimiditate. £




2. Hipermnezia, adicé incapacitatea sau dificultatea de a
incheia actiunile, mai ales pentru stimulii negativi.
— De ce este timidul un hipermnezic? Hipermnezia, ca

termen, nu inseamnd asta cd tine minte prea mult anumitj

stimuli si mai ales stimuli negativi?

— Asa este timidul, se fixeaza pe acesti stimuli negativi, i
anticipeazd si-i pregateste, lisand oarecum in suspensie
actiunea.

3. Hipersensibilitatea unanim admisd a timidului
conduce la efectul invers, neasteptat hipoexpresivitatea.

— Daci timidul este un sensibil, chiar supra-sensibil, deci
reactioneazd intens, rapid, frecvent la stimulii emotionali
semnificativi pentru sine, de ce el nu este la fel de dinamic,
activ, expresiv, pe masura acestor stimului?

— Existd, intr-adevar, un fenomen specific introvertitului
reactivitatea interioara, care conduce la un efect specific
timidului - hipoexpresivitatea.

— Dar nu este paradoxald aceastd hipoexpresivitate

determinati de hipersensibilitatea timidului?

— Mecanismul feed - back este raspunzétor de aceastd

transformare a hipersensibilitatii in hipoexpresivitate.

Emotivitatea, care functioneazé ca o schema ereditara,

perturba raportul excitatie - inhibitie, crescand efectul excitatiei,
determinand  inhibitia incompletd deci nediferentierea,
dezorganizarea actelor de gandire, afect, vointa.

“Aceastd sensibilitate md face s ma simt deseori in afara

celorialfi pe care ii cunosc iar relafile mele cu cei din jur
constituie pentru mine o problemd. De multe ori nu pot sd ma

manifest in mod firesc, intr-un grup oarecare, de cele mai multe

ori, nu particip la discutii iar cdnd méa duc la o petrecere mé
simt oarecum strdin& (D. A., Jurnal intim).

— Deci, iatd ca timiditatea nu-i decat o problemad de
manifestare, de dificultate de manifestare! De ce nu se poate
manifesta timidul asa cum este, de ce nu se poate exterioriza,
nu se poate lansa in grupul social ca-ntr-un mediu familiar, de

ce nu se poate arunca in arena confruntarii sociale?
— Comportamentul exterior al timidului este separat de cel

interior - de ceea ce gandeste timidul despre acest
comportament. El nu se poate manifesta in mod liber, autentic
in grup, pentru ca si-a construit niste scheme mentale si
comportamentale neautentice, neadecvate.

4. Afectivizarea relatiilor sociale

— Ce inseamna aceasta afectivizare?

— Timidul, in relatiile cu ceilalii, se comporta ca un suflet
imens care, in loc de creier, gandeste cu sufletul, Tn loc de idei,
produce emotii i sentimente, in loc de pldmaéni, respira cu
sufletul.

— Bine, dar daca timidul produce altceva decét se as-
teapta de la el, ilnseamna ci este un prostdnac, un nepotrivit,
un neadecvat?!

— El poate sa para astfel. Daca relatiile inter-umane sunt
extrem de complexe, iar semnificafiile comunicarii se migca in
toate sensurile, continuturile vehiculate sunt diverse, ca §i
fortele implicate, timidul nu vede, nu aude, nu vorbeste decét in
sentimente. Este un fenomen de largire, de dilatare a funciiei
afective, fatice, expresive. Fluxul afectiv este cel care inghite
fluxurile cognitiv, volitiv.

— De ce se produce aceastd inundatie afectiva? Si nu
devine ea o inflatie, un exces de afectivitate neacoperit si care
incearcd s ia locul celorlalte functji?

Este timidul o personalitate predominat afectivd, In alii
termeni, un sentimental care nu este interesat si de alte
schimburi cu ceilalti decat de naturé efectiva?

— Timidul este, intr-adevir, un emotiv, un sentimental dar
aceasta trisiturd temperamentald este accentuata in relatiile
inter-umane. In contextul acestor relatji, dezechilibrul feed-back
- ului se produce fintre cei doi poli afectiv si cognitiv ai
comunicarii. :

in afara contextului tranzactional fatd in fata cu el insusi
sau in activitatea sa profesionald, timidul poate fi o perso-




nalitate predominant cognitiva interesata mai mult de idei decét
de sentimente, mai mult de actiune decat de meditatie.

5. Radicalizarea afectiva

in relatile sociale, functia de globalizare a afectivitatii
produce si un alt efect — radicalizarea afectiva.

— Ce este radicalizarea afectiva?

— Pentru timid nu existd cale de mijloc, el interpreteaza
relatiile sociale fie, ca foarte favorabile, fie ca foarte nefavora-
bile!

6. Ambivalenta socio - afectiva

— Timidul este o persoand ambivalentd, care nu stie ce
vrea, are sentimente contradictorii $i comportamente neadec-
vate? Cum se explicd aceastd ambivalentd? Insearnna ca
timidul nu este un om normal?

— Nu, timidul se situeazd intre limitele din ce in ce mai
largi ale normalitatii, find un ambivalent din punct de vedere
socio - afectiv. '

— Cum se manifestd aceastd ambivalentd? Prin ce se
concretizeaza ea?

— Nevoia si fuga de oameni, gustul pentru singuratate si
dorinta ardentd de sociabilitate, bogatia afectiva si saracia
expresiv-comportamentald sunt dovezile acestei ambivalenie
socio-afective.

Aceasta se explicd prin dereglarea funciiei sociale a
emoliei, a capacitdti empatice a timidului de transpunere in
situatia interlocutorului.

S. Marcus (1987) descrie trei mecanisme psiho - sociale
ale empatiei: conditia externa (un model de comportament), —
conditia interna (sensibilitate, imaginatie, dorinfa e comunicare)
si — credinta in conventie. Dacd cea de-a doua conditie este
Tndeplinita la timid, conditia externd a modelului si credinta n
conventie nu sunt respectate. Timidul este, prin definitie, un
aconventional.

— Cum adic3, timidul nu se simte mai in siguranta daca igi

alege, ca toti ceilalfi, un model pe care sa-l urmeze, sau o
structurd conventionald pe care s-o respecte?

Timidul care nu se opune, care nu are curaj sd-gi expuna
punctul de vedere, care nu iese in evidenta, pare mai mult un
conservator, un conventional.

— Pare, intr-adevér, insi aceasta atitudine conservatoare
este o aparenia!

— Atunci Tnseamna cd timidul este un revolutionar, un
deschizator de drumuri, un fnnoitor de idei!

— Nu, dar poate deveni! Timidul este un aconventional, Tn
sensul cd este in afara conventiilor sociale. El nu are acel
impuls spre viata comunitar, nu fsi dezvolta spiritul de turma,
de a se conforma normelor sociale, de a se amesteca cu cei-
lalti, nu se antreneaza in maratonul social, raméane un privitor,
un spectator, un izolat, un marginal.

7. Semiatentia, inatentia, atentia interioara

— Timidul este o persoani neatentd, dezorganizata, care
nu este niciodatd pe fazd? Cum poate fi cineva atent pe
juméatate sau permanent neatent?

~ Semiatentia sau inatentia este tot efectul emotivitatii

 timidului, mai ales Tn prezenta oamenilor. Dacé lucreaza singur,
~ sau pe plan profesional, el poate fi chiar deosebit de meticulos,

de atent.

— Dar emotia sociald nu are gi un efect pozitiv, stimulativ?

— Intr-adevdr, emotia sociald, prezenta umana, relatia
inter-umand are un efect pozitiv-stimulativ dar si negativ-
inhibitiv. Atunci cand depdseste o anumitd limita specifica, dar
diferitd de la timid la timid, emotia dezorganizeaza atentia,
transformand-o in semiateniie sau inatentie; dispersia atentiei
sau incapacitatea ei de a se fixa.

- Dar de ce se numeste semiatentie, adica atentie pe
jumatate?

- Existd un fenomen aparent contradictoriu, acela al
inatentiei exterioare si al comutdrii atentiei asupra propriei
persoane. Acest mecanism a fost pus in evidenta de W. R.




Crozier (1982).

Timberlake M. H. (1985) considera inversarea perspec-
tivei actor - spectator drept factor cauzal al timiditatii.

— Ce efect are fenomenul atentiei interioare?

- Semiatentia, autocentrarea atentiei, orientarea atentiei
spre propria persoand este, de fapt, un mecanism al introiec-
tarii criticului social. Din exterior, acest critic social devine
interior si se transforma in cel mai aprig cerber al propriului
comportament, un supraeu hiperexigent.

8. Evocare, postevocare, semievocare, falsd evocare

— Asta Tnseamna ca timidul este un mincinos care falsifica
informatia si nu o prezintd tn mod corect si autentic?

— Intr-adevdr, existd un proces de falsificare a
informatiei, dar nu in mod intentionat; deci timidul nu este un
mincinos, mai mult, el chiar urdaste minciuna.

Acest mecanism actioneaza incongtient, memoria filtrea- |

za informatia externad, prin schemele sale interne de asteptare
incordata, anticipare negativa, pregatire a esecului inter-
relational. Deci informatia, din foarte pozitiva, devine foarte
negativa, lipsa succesului total devine esec total.

9. Hiperautoanaliza, disocierea eului, inactiune,

rationament postactional

— Timidul este un géanditor analitic care desface firul in
patru sau este un fel de debil mintal, un neinteligent, care nu
gédseste niciodata replica potrivitd, care nu stie ce, cum, cui sa
raspunda?
' — Interesantd intrebare! Intr-adevér, timidul este si una si
alta. Prima parte a intrebarii, caracterul hiperanalitic, dar mai
ales hiperautoanalitic, induce blocajul rdspunsului, astfel incat
el pare un neinteligent, un prostanac fara replica. De altfel, el
insugi crede cd nu are replicd, desi acest lucru este partial
adevaérat. : _ : :

Réaspunsul pe care timidul ar trebui sa-l dea intr-o situatie
concreta este vazut de timid ca replicd, ceea ce implicd un

. criticA se

raport relational conflictual.

Pare o butada, dar timidul devine inteligent abia dupa ce
totul (actiunea) a luat sfarsit. Ca urmare, rafionamentul pe
care-l va formula va fi postactional. In afara situatiei stresante,
timidul se caracterizeaza printr-o preocupare mai mare pentru
gandire i meditatie, decat pentru actiune, este inclinat mai
mult spre gandirea abstracta, decéat pentru cea concreta.

— De unde stim acest lucru? $i cum ar putea un astfel de
génditor s& devina n timpul actiunii un prostanac?

— Timidul nu este in mod special un génditor, ci un non-
actional, el preferd sd nu se implice In actiunea comunad, in
grupul social, sd stea deoparte, la margine, ceea ce favorizea-
za reflectia. Dacéd ajunge sau nu un génditor depinde, desigur,
de nivelul sau intelectual cultural, de contextul social etc.

Dar este cunoscutd inclinatia timizilor spre activitati
pasive, cum ar fi cititul, vizionarea filmelor, tot ceea ce i tine la
distanta de grupul social, de decizii inter-relationale i de actiuni
concrete.

— Dar de ce se spune despre timid ca are un spirit analitic
si nu sintetic; este cumva un dezechilibru intre tendinta analitica
si cea sinteticd a gandirii timidului?

— Acest dezechilibru noi I-am mai constatat, asta nu

~ Inseamn4 insa ¢ timidul nu este capabil de sinteza. Tn situatia
~inter - relationald, teama de ceilalti se transforma intr-un cerber

neindurator, iar timidul coboard pe scara spiritului analitic

- pentru a gasi raspunsul cel mai adecvat, nereusind sa mai urce
- scara spiritului sintetic pentru a reface intregul. Tocmai aceasta
- autocentrare a timidului, faptul ca el insusi asteapta foarte mult

de la el, inhibd actiunea. Aceastd dedublare si autoanaliza
interpune intre finceputul i sfarsitul actiunii,
blocand-o.

10. Limbajul verbal si nonverbal

— Timidul are un limbaj specific lui, propriu, personal si
care-| diferentiazd in mod esential de limbajul celorlalti, a
netimizitor?




_ Intr-adevidr, asa este. in primul rénd timidul tace foarteflot o caracteristici a limbajului intern, care se manifestad in

mult. Cel care intr-un grup social tace cel mai mult, desi bajul extern al timidului?
avea ceva de spus este un timid. , — Relatia de comunicare este profund tulburata la toate
— De unde stim cé el are ceva de spus? verigile acesteia: emitator, cod, mesaj, receptor. Timidul are un

— i urm#rim reactiile, el nu este un inert, un absent, C'Eémp de referinta reprezentat de neincrederea in sine,
reactioneaza non-verbal, prin privire, mimicd, gesticd, toate sociabilitate, susceptibilitate.

supraincarcate. ~ — De ce nu are timidul incredere in sine, ca si cum ar fi
— T#cerea ar putea fi interpretata ca o trasiturd caracicondamnat in mod aprioric la nefncredere?
teristica a timiditatii? — Daca ne-am folosi de incongtientul colectiv al lui Jung,

— Asa este, ticerea, cu diversele ei expresii, este dam spune c3 aceasté nefncredere fn sine, dar si in altii, este un
caracteristicd a timiditatii, este un element de diagnostic alarhetip, o schema atemporald si aspatiald, pe care timidul a
timiditatii. mostenit-o de la predecesorii sdi timizi.

Técerea la timid este o forma de manifestare a limbajulu; — Dar de ce neincrederea se manifesta atat fata de
intern. In forul sau interior, timidul géndeste asupra situaiie‘?propria persoana cat si fatd de alfii?
concrete, actionale, inter-relationale. Insé forma cea mai frec Nu este o contradictie intre aceste doud forme ale nein-
vents de exteriorizare a acestui limbaj este tacerea. Limbaju crederii? El nu simte nevoia si aiba incredere, aceastd in-
extern sau comunicarea, atunci cand se manifestd, arcredere securizantd, protectoare?
caracteristicile limbajului intern, este sincopata, fragmentaré,%: — Neincrederea in sine este un reflex al neincrederii in
supraconcentrat, lapidara. 'altii, o nefncredere in oglinda n alfii, n alteritate. El are extrem
— Cum se prezint4 acest tip de comunicare? \de mare nevoie de securitatea si protectia oferitd de incredere,

— Timidul prezinta concluziile rationamentului sau, nu §§§insé timidu! sufera deoarece nu poate sa castige si sa pastreze
desfasurarea lui, neimplicand interlocutorul in acest demers. Elaceastd incredere. Aceasta este marea lui suferinta! Ca ur-
face cat mai mare economie de cuvinte, se manifesta ca urgmare, timidul emite un mesaj in care componenta cognitiva
fnnotator incepator, care se teme sd se arunce in apa, nestiin (informatia) pe care doregte s-0 transmita explicit se impleteste
ce-l va agtepta. icu componenta afectivd - implicita (neincrederea), care va

— Inseamni ci se teme de reactia neagteptata a celorlaltitransmite o primé contradictie la nivelul mesajului.
de spontaneitatea si firescul lor, nestiind cum s& controleze Un mesaj disonant, disociat intre componenta cognitiva si
aceasta reactie, neavand o schemd pregatita pentru o astfel de¢cea afectiva.
reactie?_ '? Indiferent de mesaijul informational, acesta va purta am-

_ Intr-adevir, timidul simte nevoia s3 aiba fraul cu el, siprenta neincrederii in sine, dar si Tn altii, nevoia dar si teama de
se controleze permanent si sé-i controleze si pe ceilalti pentru ¢comunicare.
se simti in sigurantd. Neavand aceasta siguranta a controluiv - Cum este posibil aga ceva? Tnseamna ci timidul nu
si a autocontrolului ru intra pe piaja comunicaril, temandu-Stete niciodatd sigur pe informatia pe care vrea $-0 transmita,
c& nu va avea cu ce si pliteascd schimburile facute sy dack aceasta este verificatd de el gi de alfii? Si inca ceva:

tranzactiile. . s . .
! nu are incredere in sine, In informatia pe care o detine, dar de

i

— Necoordonarea limbajului verbal cu cel non-verbal est




— Asta inseamna ci timidul isi edificd propria timiditate,
este responsabil de propria sa suferintd. Dar face el acest lucru
congstient?

— Autoconstructia timiditdtii este din ce in ce mai
congtienta, daca s-ar putea spune aga ceva.

— Cum se poate explica asta?

— La timid, la nivelul factorilor afectogeni, se produce o
primd alterare a imaginii de sine: narcisismul; la nivelul
factorilor psiho-intelectuali o alterare de gradul Il - disocierea
Eului; la nivelul congtiintei o alterare de gradul |l — reconstruc-

tia Eului absolutist, supracompensat. La toate aceste niveluri se |

realizeaza treptat o instrédinare a mecanismelor de compensatie
de rolul lor original: din mijloace ele devin scopuri in sine,
compensatia devine in sine, pentru sine, fara agent corector

(celdlalt), se hipertrofiazd, trasnformandu-se in supracompen-

satie goald, Intr-un circuit inchis.

— Si care ar fi aceste mecanisme de compensatie ale

eului?

— Adler (apud Claparéde 1936) clasificd urmétoarele |

mecanisme de compensatie ale Eului: compensatia eroica,
protectoare, agresivd etc. S& urmérim functionarea acestor
mecanisme de compensatie ale Eului la timid.

Compensatia eroicd
— Ce inseamn4 acest lucru? Ar putea fi considerat timidul
un erou? Ce sacrifica el pentru a deveni erou? Timidul care nu

indrizneste sa ridice capul din pdmént poate sa aspire la |

titulatura de erou? Nu este o contradictie Tn termen? Timidul
eroul

— Intr-adevdr, timidul este un fel de erou cu totul special,
care sacrificd totul pentru a obtine aprecierea, simpatia,

tncrederea celorlalii fira s-o obtind. Sacrifica linigtea, relaxarea,
buna - dispozitie, insi cu cat sacrificd mai mult, cu atat obtine

mai putin!
- Cum se manifestd concret compensatia eroica?

— Aceasta prezintd mai multe forme: perfectionismul,
hiperexigenta, vedetismul social.

1. Perfectionismul se refera la faptul c3 tot ceea ce face
el este perfect sau mai mult la nevoia lui de perfectiune?

Timidul ezitd si inceap actiunea de teama s& nu rateze
perfectiunea. El fsi ia un avant prea mare, aticipeaza prea mult
actiunea, se pregateste prea mult sa Tnceapa si, o data ince-
putd, aceasta este reluat iar si iar, tinzand catre perfectiune.

— Cum se explica perfectionismul timidului?

— Dacd demarajul dificil in actiune a timidului se poate
explica, atat din punct de vedere bio-dinamic, prin mobilizarea
energetica deficitara, cat si din punct de vedere intelectual, prin
anticipatia negativa, repetarea actiunii in sine este explicabila
prin mecanismele sale de perseveratie.

— Dar aceasta nu inseamna ca timidul are probleme de
naturd intelectuald (cu mansarda?).

— Perseveratia la timid nu se datoreaza nici inerfiei
mentale, nici lipsei de fluiditate in ideatie, deci nu este de
naturd intelectuald ci motivationala.

— Adica nu este motivat suficient sau este supramotivat?

~ Timidul doreste s3 atingd perfectiunea insa aceasta nu
va fi atinsd tocmai datoritd neincrederii funciare a timidului in
sine, In propriile forte si a nemultumirii sale permanente.

Teama de a nu atinge perfectiunea este cauza perfec-
tionismului sdu, inclusiv a egecului. Perfectionismul, sau mala-
dia absolutului, provine din atitudinea defensiva fata de viata si
oameni, functionand ca un mecanism de supracompensatie.

2. Hiperexigenta

— Daci este atat de exigent, nu ar fi normal sd obtina
rezultate si succese exceptionale, sd fie apreciat, stimat,
adulat? ,

— Intr-adevdr, si totusi, nu se Intdmpla asa. Nu ca nu ar
obtine rezultate bune, insd acestea sunt putin cunoscute; iar
timidul nu este niciodata muliumit de ele!




- De ce?

— Datoritd opacititii sale sociale si autoizolari, timidul
este dificil de cunoscut de cétre grup sau fals perceput, prin
prisma egecurilor sale sociale, reale sau autoreprezentate. Ca

urmare, timidul este subestimat de catre ceilalfi. Prin efectul
halo-ului, subestimarea sociald a timidului este extinsa de catre
grup si cétre timidul tnsusi (feed-back) la intreaga sa personali-
tate.

— Curioasi reactie. De ce se subestimeaza si timidul
tnsusi?

— Timidul isi fixeaza scopuri greu de atins, supracom-
pensatorii, pentru a corecta aceastd imagine neconvenabila.
Alegerea acestor sarcini dificile este o cursa pe care timidul si-o
intinde singur.

El alege aceste activitéti dificile nu atat pentru a le rezolva
(competenta profesionald) ci pentru a demonstra altora ca
poate sa le rezolve (competenta sociald).

— De ce simte nevoia timidul s& demonstreze celorlalfi
competenta sa sociald? Se indoiegte cumva de asta?

_ Atitudinea demonstrativd a timidului functioneaza ca

mijloc de supracompensatie si conduce la esec. Ambitia semi - |

patologica de a-gi fixa scopuri greu de atins este generatd de
neincrederea funciara a timidului in sine si de imaginea reala
sau presupusa a unui Eu social incompetent.

3. Vedetismul social

— Dorinta de a face impresie buna, de a placea cu orice
pret, este o trésaturd constanta a tututor timizilor.

— Cum, timidul care este un nesociabil, un izolat tacut, nu
‘se simte mai bine la distantd de ceilaiti, acolo unde este

protejat de agresivitatea oricand posibild a celorlal{i? El se teme |

de oameni, nu are incredere in ei, este nelinigtit, tensionat chiar
in prezenta acestora. De ce doreste sd le placa si, mai ales, cu
orice pret ? Este efectul legii compensatiei. Ei vor sa faca
impresie bund, tocmai pentru cd nu si-au dezvoltat acel
magnetism social normal In virtutea céruia sa-i atraga semenii.

Ei se tem de nereusitd sociald si incearca sa o prevind. Dar, cu
céat incearcé mai mult sa facd impresie bund, cu atat doresc
mai mult s& fie simpatici, sa castige bunavoinia celorlalti, cu
atat devin mai stangaci, agasanti sau trec in cealaltd extrema:
artificialitate, teatralism, manierism.

Compensatia consolatoare

‘Dacd realitatea nu-l poate consola pe timid, el Tsi gaseste
un alt spatiu de refugiu — visul si ficfiunea.

— Dar reveria sau fictiunea nu pot deveni periculoase,
indepértandu-l tot mai muit pe timid de realitatea comuna de
viatd, de societate? ’

— Intr-adevar, refugiul timidului in reverie si fictiune poate
avea aspecte pozitive dar si negative, care pot evolua pana la
creatie si spre cealaltd extrema, pana la boala psihica.

- Timidul poate deveni deci poet dar si alienat de sine si
ceilalti! Dar unde este limita dintre cele doua variante?

— Limita este destul de fragild, iar transformarea com-
pensatiei Tn supracompensatie este un semn de alarma. Dar
trecerea timidului din zona liminard a normalitdtii in cea a
patologiei nu depinde numai de timiditate.

Compensatia agresiva

— Timidul este un agresiv? El, saracul, care nu indriiz-
neste nici sa se apropie de ceilalti, cum poate deveni agresiv?

— Heteroagresivitatea timidului se manifesta in grade si
forme diferite, de la cea inofensiva (taceri, priviri distante des-
curajante), pand la cea ofensiva, cand timidul autentic sare
calul, devenind din non-agresiv prin definitie, agresiv prin
supracompensatie (dominator, autoritar, tiran).
_ — Este extrem de ciudat, cum poate deveni timidul un
tiran? Tiranii sunt perceputi ca personalitdti puternice dure
inflexibile, dominatoare. Ori timidul este la cealaltd extrema: 6
Fers%naﬁtate slabd, instabild, dominatd. Cum este posibil acest
ucru?




— Tot supracompensatia este responsabild de aceasts |

trecere de la o extrema la alta. Nestiind unde si se opreasca,
cum sa-si manevreze controlul si autocontrolul, timidul balan-
seaza intre supunere gi dominatie, intre stdpéan si sluga.

- Dar heteroagresivitatea este specifica timidului?

~ Specifica timidului nu este agresivitatea orientata asu-
pra celorlalti ci asupra lui insusi si se manifesta prin tendinte de
autopedepsire, ce pot sd ajunga fn cazurile grave pani la
sinucidere. '

— De ce acest lucru? $tie cumva timidul cé el insusi este
responsabil de propria sa timiditate, de esecul sdu social real
sau imaginat, de insuccesul sdu si vrea sd se pedepseasca
pentru asta?

- Nu, timidul nu este constient ca, de fapt, el este ce! mai
mare dusman al séu, pentru ca dacd ar sti cu adevérat, ar reusi
sa depageascd aceastd situatie si si se corecteze singur.
Sentimentul de vinovétie pe care il are este fata de ceilalti; el
crede cd nu poate, ci este altfel decat ceilalti, cd nu este
capabil, in stare, competent pe plan social, iar nereusita sociald
este 0 modalitate de sanctiune din partea celorlalti.

— El se autopedepseste pentru ca este convins ci merita,
cd asa ar trebui si-l pedepseasci ceilalti sau se auto-
pedepseste tocmai ca sa nu-l pedepseasca ei?

— De cele mai muite ori, el repetd esecul social, nereusita,
insuccesul. Isi stabileste de fiecare dati obiective care-|
depagesc, isi alege mereu prieteni neloiali, parteneri de viata
nepotriviti! .

— $i cu sinuciderea cum este?

- Timiditatea poate fi impulsul spre actiune (sinuciderea)
dar, prin deficitul volitional, ea _este in acelasi timp si bariera
care opregte aceasta actiune. In cazuri cu totul exceptionale,
timidul ajunge la sinucidere. Autoagresivitatea se perpetueaza
prin mentinerea si intérirea cligeelor timiditatii in circuit inchis si
vicios (stangécie, stupiditate, stupoare).

“BLOCURILE DEFENSIVE” ALE TIMIDULUI SI
DEZLEGAREA LOR

UN NOU MODEL DE TERAPIE A TIMIDITf\TH:
PSIHOTERAPIA COMUNICATIONALA

— Ce mai spun specialigtii? Pot fi ajutati timizii? Ce s-a
facut pand acum pentru ei? Timiditatea rdméne in continuare'o
problem& minord, dar cu efecte majore de duratd? Sau a yenltv,
in sfarsit, momentul cand nu se mai poate, cand trebuie sg
facem ceva si pentru timizi, ceva fundamental, esentjial cu toata

- responsabilitateal

~ Sigur, asa este, dar asta nu depinde numai de

: specialisti, ci §i de timizii ingigi.

-~ Cum asa? Este posibil ca timizii s& nu vrea sa se

~ vindece, s3 se corecteze, sa se adapteze la ei si la lume?

— Nu, nici chiar aga, dar timizii trebuie s& stie ca sunt
timizi, s& congtientizeze cd acesta nu este un lucru pozitiv, ca
nu trebuie sd amane terapia, ca si ei au un rol alaturi de
specialisti in propria lor vindecare.

- Este destul de greu, deoarece exista tendinfa naturala,
la fiecare dintre noi de a apira ceea ce este al nostru, inclusiv
~ boala sau tulburarea, care devine atat de mult a noastra incét
se confundd cu noi ingine, cu structura noastrd, cu esenta
noastrd. Disocierea de boala sau tulburare ar presupune o
detasare si chiar o rupturd, iar acest lucru este dureros.

— Trebuie puse in balanid cele doua tipuri de suferinte;
suferinfa operatiei chirurgicale de disociere de timiditate,
 prezentd pe toatd perioada terapiei, sau suferinta care creste
odatd cu timidul si care se transformd, se distorsioneazad si




contorsioneazd, ajungand la sfarsitul vieti la forme de
nerecunoscut.

- Este chiar atat de periculoasa aceastd timiditate s
dureazi chiar atat de mult, pe parcursul Intregii vieti?

— Bineinteles, timizii traiesc un permanent cosmar al
strafundurilor, deoarece nu reusesc sa iasa la suprafata, la
luminZ si linistea pajistilor verzi.

— Cum evolueazd suferinta timizilor? $i prin ce se
deosebeste ea de alte tipuri de suferinte?

— Ei suferd in tacere — ticerea este forma de limbaj ceag

mai bogatd in continut la timizi. Se izoleaza din ce in ce mai
"mult, renuntd fa cuplu, la grup, la succes social sau trec in
tabdra advers&, devin morocénosi, nesuferiti, antipatici, se in-
chisteaza n tot felul de ticuri, gesturi stereotipe, clisee compor-
tamentale asociale si antisociale.

— De ce sufera timizii?

— Ei suferd pentru cd nu pot valorifica ceea ce intuiesc
sau stiu cd au mai bun, cd nu pot decanta sensibilitatea de
zgura culorilor prea intense, profunzimea géandurilor spalata de
malul indoielii, raiul bunelor intentii de teama ca acesta se
poate transforma in iad.

~ Timizii care suferd, cdrora li s-a spus ca sunt timizi,
care stiu cd sunt timizi sau cei care nu stiu dar nu se pot adapta
la grup asa cum ar dori, au nevoie de ajutor, au nevoie de
ceilalti, membri ai familiei sau prieteni dar si de specialigti,
psihologi, psihoterapeuti sau timidologit

- Minunata concluzie! Parintii, prietenii, profesorii trebuie
s& deschida ochii si asupra timiditatii si timizilor. Sa-i observe,
sa le acorde atentia lor, sd-i incurajeze, sa-i stimuleze sé se
manifeste pentru a iesi din cercul izolarii, sau sé solicite sprijinul
unui specialist si s8 se angajeze intr-un proces psihoterapeutic
complex si adecvat.

— Ce indicii sau semnale de alarma au parintii, prietenii,;

profesorii pentru a-i putea descoperi si indruma pe timizi?

— Intr-adevar, ei nu sunt, de la sine, actori sociali, cii

trebuie sa invete sa devina parinti, profesori la o scoala non -

formali a parintilor, a prieteniei, a profesorilor. Astfel, vor invata
s& observe ci unii copii sunt mai tacuti, mai tristi, mai izolatj,
mai sensibili, mai temétori, mai nefncrezatori, ca nigte mimoze
gata sd se nchida la orice atingere. Ei sunt timiziil Ei au nevoie
de ajutorul nostru. Au nevoie sa fie ajutati sa se ajute.

— Putem noi face acest lucru, in rol de périnti, prieteni,
profesori? Nu este prea greu, avem timpul necesar, avem
pregatirea si dispozitia necesara?

— Nimic nu este prea greu pentru a ne ajuta semenii, iar
pentru specialisti este o adevératd treaptd de incercare; se
poate nagte o noud ramurd a psihoterapiei — timidoterapia — n
care aceasta isi mésoara toate forfele in lupta cu timiditatea.

— Psihoterapia? Dar aceasta nu se adreseaza bolnavilor
psihic, mai mult sau mai putin alienati, mai mult sau mai putin
normali? Timizii, sunt ei normali, anormali sau bolnavi?

— Este foarte greu de facut distinctia intre normalitate,
anormalitate si boald, chiar si pentru specialigti! Timizii fac parte
din categoria din ce in ce mai larga a normalita{ii — care are si
ea nevoie din ce In ce mai mult de atentia si de sustinerea
specialigtilor — pentru ca viata este din ce in ce mai complexa si
din ce in ce mai anevoios de parcurs de la un capét la altul.

- Bine, dar timizii nu comunica, nu intra intr-o relalie de
comunicare inter - umana reala!

—~ Poate, tocmai de aceea terapia pe care o vom aplica
este cea comunicationald, care pune in centrul atentiei sale
comunicarea, infeleasa in cel mai larg sens.

— Care este sensul cel mai larg al comunicarii?

— In psihoterapia timiditdtii am formulat problema comuni-
carii pozitive sau negative intrasistemice intre sistemul corporal
(8. C.), sistemul emotional (S.E.), sistemul discursiv (S. D.), in
cadrul sistemului psihic uman si a comunicarii inter-sistemice
intre individ si ceilalli sau sistemul socio-familiai (S. S. F.).

— Cum poate fi comunicarea pozitiva si negativa si ce
sunt aceste sisteme, denumite atat de abstract corporal, emo-
fional, discursiv?




— Comunicarea, in sensul cel mai larg al cuvantului, este
definitd ca un schimb. Comunicarea interna intre corp, emotie
si discurs este pozitiva, sanogend atunci cand nu apar distor-
siuni sau perturbari, blocaje si patogend, atunci cdnd aceste
distorsiuni se produc.

— Ce este sistemul corporal si cum se manifesta la timid?

— La timid este extrem de semnificativ pentru sistemul
corporal fenomenul numit cuirasa musculard (W. Reich), Eul
piele (Anzieu), anvelopd corporald, carapace care permite
construirea unei anvelope interne.

— Acest termen este foarte des intalnit, in limbajul de
toate zilele: timidul se ascunde in sine, in propriul corp ca-ntr-o
carapace.

Exista cu adevéarat aceasta carapace?

— Intr-adevar, manifestarile corporale ale timiduiui sunt
atdt de evidente incat fenomenul carapacei corporale se
materializeaza si poate fi vizualizat in:

— imobilitatea faciald si corporald sau agitatia
‘extrema;

- facies de Sfinx pe care nu poti citi nimic sau o
multitudine de imagini care se reflectd una in
cealaltd si care nu se unesc intr-o imagine unica,
unitard, ci alcatuiesc un fel de caricaturd, o masca
caricaturala;

— mersul aplecat pe langd ziduri sau cat mai
departe de oameni - principalul pericol al timidului;

— strdngerea de ména defensiva, ca si cum ar
regreta — in momentul Tn care a dat ména ~ acest
fucru.

— Bine, dar, in general, prezenta umana este securizanta
pentru om. De ce la timid aceasta functie nu se realizeza sau
intdmpina intarzieri, blocaje?

— Dupa piramida Iui Maslow, trebuiniele de securitate gi
apdrare sunt situate pe o treaptd inferioara celor sociale de
afiliere la grup si asociere. Nefiind satisfacut nivelul securitatii,
cel social nu devine activ. Nevoia de securitate este mai

puternicd decét cea de afiliere. La timid se constatd o exci-
tabilitate crescutd la acest nivel al securitdtii, care determind
chiar trecerea acestei trebuinte in forma ei negativa: frica de
oameni.

— Cum se explicd aceasta trecere paradoxala?

— Timidul se apéara prea tare, anticipand si intensificand
pericolul. T§i construiegte o carapace pentru a se apéra, dar
rdméne claustrat in propria carapace si nu mai poate iegi,
pentru a se apropia de ceilalti.

- Ce este sistemul emotional (S. E.)?

— Timidul este un emotiv, un hipersensibil care nu stie si
nu poate sa transmita acest surplus emotional.

— Ce se intampld in mod real, de ce nu se transmite
emotia sau de ce apar perturbarile la acest nivel comuni-
cational? Noi stim cd emotia se transmite mult mai facil i mai
rapid decat Tnfelesurile. Este poate cea mai rapida conduita de
comunicare.

— Intr-adevar, semnalul emotional este mai rapid dar i
mai global, mai putin diferentiat, nu are supletea si subtilitatea
infinitd a semnului lingvistic. Emotia este un dispozitiv inertial,
tributar originilor, apropiata de expresia instinctuald primara. A
péli, a striga, a plange, a tremura, caile emofiei sunt limitate si
urmeaza drumul ereditar.

- Bine, si atunci, daca aceste cai sunt ereditare, de ce
emotia nu se transmite de la sine, in mod automat, si are loc
blocajul emotional specific timidului.

— Surplusul emotional si globalitatea semnalului intdresc
inerfia dispozitivului biologic. In psihologia timiditatii inhibitia
expresiva este un adevarat nod gordian.

- De ce timidul este un inhibat din punct de vedere emo-
tional, de ce la nivelul comunicérii emotionale se produce blo-
cajul, unde se opreste emo’gia de ce nu se transmite in mod
adecvat partenerului comunicarii si nu se intoarce de la acesta
raspunsul asteptat de subiect?

— La timid, In relatia de comunicare emotionald, blocajul
se produce atat la nivelul emitdtorului cat si la nivelul mesajului




si al receptorului. Dar mecanismele responsabile de aceste
distorsiuni ale comunicérii emotionale sunt atat feed-forward-ul
— agteptarea emotionald — cat si feed-back-ul — réspunsul
efectiv. Feed-forwardul emotional este totdeauna supradi-
mensionat din punct de vedere cantitativ dar i calitativ; timidul

se asteaptd, mai mult sau mai putin congtient, la o simpatie|

neconditionatd din partea interlocutorului. Feed-back-ul nu
corespunde feed-forwardului, pentru cé nimic nu esut? necon-
ditionat si atunci se produce distorsiunea comunicarii. Nepri
mind ceea ce se asteaptd, timidul este nelamurit, se blocheaza,
se inchide in sine si d& si el mai putin decat se asteapta in mod
legitim interlocutorul. Astfel, relatia de comunicare emo‘;iona!é
saraceste din ce in ce mai mult. Surplusul emotional, emofia

fnmagazinatéd de timid, nemanifestatd, neexteriorizatd va bloca}

comunicarea ulterioara.

— Ce este sistemul discursiv (S. D.)?

— Comunicarea prin cuvant — functia semantica a limba-
jului — este si mai dificila pentru timid. Blocajele comunicari

apar la ceea ce s-a numit sensul comunicérii, realizat prin tra-{

versarea filtrului propriu (sistemul de valori) si a halo-ulu

(rezonanta simbolica). . .
— De ce timidul are un repertoriu de valori cu totul special

fatd de ceilalti interlocutori?

— Adevidrul, dreptatea, cinstea, corectitudinea sunt valoti
ce tind, in viziunea timidului, spre absolut; el crede cu toatd
finta c& aceste valori pot fi realizate la modul absolut gi T
situeaza asteptarile cognitive la acest nivel valoric. Imaginea

absoluti a asteptarilor cognitive ale timidului este tulburatd de}
efectul real, de feed-back-ul cognitiv primit care, in schimb, nu

produce in mod automat corectarea imaginii initiale, ci are
nevoie de un ajutor. ‘

— Asta inseamnd ci timidul se agteaptd ca ceilalti s& fie
absolut sinceri, cinstiti, corecti cu el? Dar aga ceva nu
nseamna ca timidul este un idealist? '

— Este adevarat, timidul este unul dintre marii idealisti aiE

lumii. El insusi se straduieste sa rdména la indltimea valorilot

absolute, intampinand tocmai de aceea dificultati foarte mari de
punere la treab3 a ideilor, a ideilor absolute. Acestea se lasa
foarte greu modelate de realitatea duré si, de aici, noi surse de
suferintd pentru timid. Fiind un defensiv, el mai mult se apara
decat ataci lumea, ori pierde béatdlia fnainte de a o incepe.
Devine din nou un neinteles, un neadaptat, un neajutorat.

— Ce este sistemul socio - familial (S. S. F.)?

— Sistemul socio - familial realizeaza procesul de interio-
rizare a valorilor sociale dar si pe cel al interdictjilor sociale.

— Cum este mediul socio - familial al timizilor? Existd un
astfel de mediu unic, general valabil?

— Mediul socio - familial al timidului este supradirijat si hi-
persecurizant, ducand la formarea unui supra-eu socio-familial
puternic, un cenzor moralizator absolutist.

— Indiferent de familia concretd, de conditiile si relatiile
interfamiliale?

— Indiferent de conditiile concrete, timidui fiind mai sen-
sibil la interdictii decat la libertati datorita fricii sale structurale,
intdreste congtient sau, mai ales, inconstient acele interdictii
elementare: si fii cuminte, corect, cinstit! Copilul cuminte este
modelul format de acest supra - eu socio - familiall

— Bine, dar asta inseamna c& parintii sd nu-si mai invete
copiii s& fie cuminti, ascultitori, s& respecte adevarul, cinstea,
corectitudinea?

~ Nu, noi nu pleddm pentru un liberalism prost infeles,
pentru un exces de libertate, dar atata timp céat parintii observa
ca proprii lor copii sunt inclinati ei Tngisi spre aceste valori, ele
trebuie doar subliniate sau intarite. Altfel se poate produce o
suprasolicitare a tendintei naturale care, mai devreme sau mai
tarziu, va determina efectul invers. Acei copii supercuminti vor
deveni deodata obraznici, libertini, viciosi.

— Pentru timid exista un astfel de pericol?

— Este foarte greu de spus, daca un timid isi valorifica cu
adevarat aceasta posibilitate. Dar este cunoscuta expresia a
sdri peste cal, care exprima atitudinea paradoxald a timidului de

indrazneald, sau chiar obraznicie.




De altfel, aceastd posibilitate va fi exploatatd printr-un
program terapeutic de antrenament al extraversiei, a deschi-
derii spre ceilalti, in care exercitile de a sari peste cal sunt
binevenite.

~ Si atunci vom transforma timizii in categoria lor opusa,
de obraznici, conflictuali, rézboinici?

- Acest pericol nu existd, chiar daca n anumite limite ar

fi de dorit, deoarece el intampina obstacolul structurii predo-
minant introverte a timidului si a istoriei sale de viata inchisa n
turnul de fildes.

Comunicarea intra-sistemicad si infrapsihicd, intre toate
aceste sisteme — corporal, emotional, discursiv si socio-familial
— se realizeaza fie pe o cale sanogend, prin fenomenul numit
articulare, fie pe o cale patogena, prin constituirea blocului sau
amalgamului defensiv.

- Ce este acest amalgam, acest bloc defensiv?

—~ Amalgamul este un obiect hibrid care blocheaza co-
municarea reald intre sisteme si stimuleaza conduita repetitiva
de egec.

— Ce blocuri defensive are timidul?

~ Carapacea musculara este un astfel de bloc sau
amalgam defensiv, intre inhibitia expresiva (S. E.) si soma-
tizarea ei (S. C.).

Emotia n surplus, blocata fiind, se somatizeaza, se
cimenteaza, daca vreti, intr-o statuie a emotiei.

Clivajul arhaic al obiectului in parile lui bune si rele (S.
E.) si ideologizarea obiectului de dragoste (S. D.) formeaza un
alt amalgam. Astfel, timidul idealizeaza prietenia, dragostea,
relatiile inter-umane n general (dupd pattern-urile arhaice si
perfecte de mamd, tatd, bine, adevdr, iubire, frumos), incat nu
mai are acces el insusi decét la idee si nu la relatia concreta.

Un al treilea amalgam este intre ideologizarea obiectului
de dragoste (S. D.) si ideoiogizarea proiectului parental (S. S.
F.). Exemplu: “Tot ceea ce spune mama este adevaraf’ (A. B.,
15 ani, Jurnal intim).

— Si cum se pot corecta aceste blocuri defensive?

— Traiectoria terapeuticd se adreseazé acestor blocuri
defensive vizand dezlegarea lor, pentru a se deschide spatiul
intersistemic de joc si a se instaura comunicarea, articulatia in
locul amalgamuiui.

— n ce constad specificul terapiei comunicationale la
fiecare nivel in parte? Si prin ce se deosebeste aceasta de alte
tipuri de terapii?

— Dacd in psihanaliza problema este una de sens si
evolutia constd in deplasarea energetica si substitutie, daca in
psihoterapia reichiand se acordd o importan{d excesiva pali-
erului corporal in detrimentul expresiei emoticnale in psiho-
terapia comunicationald complexa (apud Pagés, 1993), la nive-
lul traitului terapeutic specificul consta in polifonia simturilor.

Réaspunsul adecvat emotionalului este emotional: a privi,
a atinge pacientul (se renuntd la interdictia atingerii), a-l as-
culta, a comunica cu el la nivel emotional, nu numai semantic
sau corporal.

Angajarea emotionald a celor doi parteneri in jocul
psihoterapeutic constd nu fn a spune un sentiment, ci de a-|
ariata, de a exprima afectele fundamentale prin gest, mimica,
privire.

Specificitatea S. E. constd in functia sa integratoare de a
uni Intr-un ansamblu solidar afectul, imaginea si expresia.

Terapia la nivelul sistemului emotional consté in a opune
ciclului vicios inhibitia expresivd -» suprimare afectivd —
refulare imaginativd, ciclul virtuos dezinhibarea emotiei —
revirimentul afectului — defularea prin tehnici de relaxare,
retrdire, psihodramd emotionald. Strategiile terapeutice cele
mai eficiente sunt cele combinate, folosind o metoda dominanta
si alte metode complementare. Astfel, transferului clasic i se
adaugd transferul emotional si social. Restabilirea comunicarii
emotionale cu figurile transferentiale din istoria timidului permite
infruntarea clivajelor si conflictelor arhaice. Mai tarziu, intr-un
alt registru, angajarea in conflictele oedipiene gi socio-familiale
antreneaza subiectul sa le infrunte si sé le depdgeasca.

M+'




Transferul inteles ca un apel de comunicare, ca o des-
chidere a timidului catre altul (psihoterapeutul, grupul social)
este cea mai buni probd de comunicare. Fiecare sistem (S. C.,
S. E, S. D, S. S. F.) are libertatea lui si numai in virtutea
acesteia poate comunica cu celelalte sisteme. Elaborarea

afectivd, cognitivd comportamentaid, perlaborarea psihotera- |

peutica isi propune sa refaca libertatea relativa, intersistemica
si intrasistemica pentru a deschide calea comunicérii cu sine si
cu altul.

6

PRINCIPIILE PSIHOTERAPIEI
COMUNICATIONALE

ACTIVISMUL, PREZENTIFICAREA, EMOTIA
CORECTOARE, ANTICIPATIA POZITIVA, REDECIZIA,
DESENSIBILIZAREA; PROGRAMAREA
COMPORTAMENTULUI PROSOCIAL

— Am viazut cd timiditatea nu este o boald. Atunci ce
este? Dacd timidul este un emotiv nativ, un introvert de la na-
tura, putem spune ca se vindeca in urma terapiei?

— Intr-adevdr, timiditatea nu este o boali ci o tulburare a
personalitatii. Ca urmare, termenul de vindecare nu este adec-
vat ci cel de corectare gi reconstructie.

— Daca nu putem schimba ceea ce este inndscut cum se
poate interveni pentru corectarea tulburdrii numita timiditate?

— Specialistii (Melchior, 1991) aratd ca timiditatea are in
structura sa un factor global care corespunde timiditatii dispozi-
tionale si factori specifici (cognitivi, afectivi, volitionali, compor-
tamentali). Ca urmare, terapia timiditafii se adreseaza mai ales
factorilor specifici, care pot fi modificati, si factorului general, ce
poate fi doar controlat. .

— Prin ce se deosebeste terapia timiditatii de alte psiho-
terapii?

— Depagind neutralismul freudian si spatiul inautentic
(cabinetul psihologic si divanul) promovam o psihoterapie ac-
tivd, bazatad pe principiul emotiei corectoare postfreudiene, pe
principiul interactionist al psihoterapiei umaniste, pe acel con-
cept de unu — unitate de baza (M. Litle, 1991) sau R - raspun-




sul total al analistului la problemele clientului care graviteazé n
jurul responsabilitatii.

- Pe ce se pune accent in psihoterapia timiditatii pe
cauzi, problema sau solutie?

— Descoperind si congtientizand cauza problemei, a-
ceasta nu se rezolva de la sine, aga cum considera psihanaliza,
dar ignorarea cauzelor si focalizarea interventiei psihotera-
peutice numai pe problemé sau solutie conduc la ruperea con-
textului firesc cauzi - efect si promoveaza tehnicismul.

Intre cauza, problemd si solutie exista o interactiune con-
tinua, o circularitate, accentul mutandu-se de la una la alta in
functie de situatia concreta (tipul si gradul timiditatii, vérsta,
sexul, pregétirea subiectului).

— Cat timp dureaza psihoterapia timiditatii?

— Timpul afectat tratamentuiui psihoterapeutic trebuie
adaptat relatiei concrete: subiect - timiditate - psihoterapeut.
Astfel, in acest mod teoretic, o timiditate situationald poate fi
tratatd intr-un interval de p&nd la sase luni; timiditatea
constitutionald poate beneficia de o interventie intensiva in
sensul psihoterapiei comunicationale de unu - doi ani §i o
consiliere adecvata periodicé pe parcursul intregii vieti.

— Ce relatie existd intre trecutu! timidului, istoria sa de
viatd si prezentul sau viitorul sau?

— Dacéd predominarea cauzei in concepiia psihanaliticd
inseamna fatalismul trecutului iar predominarea problemei in
conceplia psihoterapiei umaniste, ruperea trecutuiui de prezent,
predominarea solutiei promovate de cea de-a treia directie in
psihoterapie poate conduce la izolarea problemei nu numai de
istoria ei ci si de subiect.

Terapia timiditatii implicd Tn mod necesar att o abordare
istoric a problemei (prin anamneza, conversatie) cat mai ales
prin actualizarea acesteia, prezenteificarea ei cu scopul orien-
tarii tehnologiei psihoterapeutice spre concret, actual, specific,
anticipand si prefigurdnd un comportament dezirabil.

— Cui se adreseazd interventia psihoterapeutica, care
este confinutul acesteia?

— Aceasta se adreseaza conflictului afectiv intre Eul
individual si Eul social, comportamentului social neadecvat
(handicap social), gandurilor automatizate si false (complex de

inferioritate, iminenta esecului) gestalturiior neterminate
(privirea indecisd, ocolita, mersul stdngaci pe langa ziduri,
asezarea pe marginea scaunului, strangerea ezitanta de méana,
neglijenta n tinuta vestimentard), perturbarile de comunicare
(vocea prea Tnaltd sau prea joasa, tacerea sau hiperdiscursul,
inexpresivitatea sau manierismul, clovneria).

~ Dar metodologia psihoterapiei comunicationale este o
suma de retete general valabile, un ansamblu eterogen de
metode si procedee ale celorlalte tipuri de psihoterapii?

—~ Metodologia psihoterapiei timiditatii nu preexista inter-
ventiei concrete decéat in sensul pregatirii complexe a psihote-
rapeutului. Ea trebuie construitd si reconstruitd (perlaborarea
Little, 1991) pe baza relatiei de parteneriat dintre client si
psihoterapeut.

Momentul esential in conturarea definitivd a acesteia este
acel insight, iluminare care face posibild pétrunderea
psihoterapeutului in lumea autentica a timidului.

— $i totusi, in ce masura pot fi valorificate elementele
specifice ale celorlalte tipuri de psihoterapie?

a) Principiul psihanalist al constientizarii nu asigurd
rezolvarea problemei, cu atdt mai mult cu céat timidul este
constient de tulburarea sa, el suferd chiar de hiperconstien-
tizarea, obsesia ei.

Intelegadnd hipercongtientizarea obsesivd ca o cauzi a
timiditatii, in acest caz devine benefic antrenamentul relaxarii,
al decentrarii timidului.

b) Emotia corectoare din psihoterapia umanists, fie cd
se adreseazd evenimentelor din trecut sub forma retrairii lor
pozitive, fie evenimentelor din prezent sau viitor prin anticiparea
pozitiva, expectanta succesului si programarea pentru succes,
este semnificativd pentru terapia timiditatii, cu atat mai mult cu
cat timiditatea este o tulburare afectogena.




c) Redecizia cognitiva se adreseaza timidului fn sensul
reducerii autocentrarii in timpul actiunii, al decentrarii gi orien-
tarii interesului cdtre ceilalii si al neutralizarii proceselor cog-
nitive defectuoase: abstractiunea selectiva, inferenta arbitrara,
supergeneralizarea, magnificarea sau minimizarea, personali-
zarea, gandirea dihotomica.

d) Terapia rational-emotiva (R. E. T.), conceputd parca
special pentru timiditate, se adreseazd corectarii celor trei
trebuie (eu trebuie sd fiu perfect, ceilalfi trebuie sa se poarte
perfect cu mine, situaia trebuie si fie perfectd).

e) Metodele comportamentaliste se aplica in cele doud
etape: deconditionarea prin desensibilizare sistematicad, imersi-
une, implozie si conditionarea succesuiui prin sugestie, autosu-
gestie, tratamentul asertivitati, metode de grup (de intélnire, de
lucru, de stimulare a creativitatii).

f) Programarea neuro-lingvisticd. Limbajul folosit de
timid este extrem de semnificativ, atat in continut cat mai ales
in form3, cu atdt mai mult cu cat intercomunicarea este
suferinta timidului. Dacé limbajul structureaza experien{a lumii,
atunci blocajele comunicarii, ticerile anxioase, deturnarile
subiective de sens vor edifica la timid o lume schizoida. In
terapie, accentul pus in structura carteielor V. A. K. O. trebuie
deplasat de pe vaz si auz pe migcare, verbalizare, discurs,
conversatie, povestire.

g) Analiza tranzactionald poate construi un nou echilibru
interior intre cele trei ipostaze ale Eului — périnte, adult, copil —,
cat si exterior in relatiile cu ceilalti. Daca inter-relatiile cu ceilalfi,
ca si cele cu sine, vor fi construite pe principiul echivalentei de
la parinte la parinte, de fa adult la adult, de la copil la copil se
va asigura maturitatea necesard si eficienta lor. Timidul, n
relatile cu ceilalti, se situeazd in ipostaza copilului
netndemanatic, nepregatit, mereu pus la punct iar in relatiile cu
sine Tmbrac3 haina périntelui autoritar, necrutator.

— Bine, dar in cursul psihoterapiei comunicationale nu pot
interveni si erori pe care psihoterapeutul ar trebui sa le evite?

— Intr-adevar. — interpretarea prematura a semnificatiei
simptomelor — interpretarea materialelor in ordinea aparitiei lor,
fard a fine cont de structura tulburdrii si stratificarea ei -
inceperea analizei inainte de a neutraliza rezistentele psihicului
sau eludandu-se rezistenta latentd sunt doar céteva erori
posibile in tehnica interpretarii (W. Reich, 1992).

— Terapia timiditatii cuprinde, s-ar péarea, atat in conceptie
cat si in metodologie, elemente psihanalitice comporta-
mentaliste, cognitiviste, gestaltiste, R. E. T. umaniste, P. M. L.
tranzactionale. Caror factori din structura timiditatii se adresea-
za aceastd metodologie In mod concret si diferentiat de la un
timid la altul?

— Factorii afectogeni corelati cu cei socio-educationali
vor fi tratati in viziune psihanalitica; astfel, prin intoarcerea la
copildrie, se pun In evidentd fenomenele de hiperprotectie,
autoritarism, lips& de afectiune. Frica de oameni isi are originea
in copilarie si prin verbalizare, vis, nevrozd de transfer -
psihanaliza poate deterrina accesul la nivelul constiintei a
impulsurilor bazale infantile.

Invatarea socio-negativa cu procesele de conditionare
negativi a esecului, anticipatia negativa care determina
comportamentul defensiv al timidului: stdngacia, blocajele in
ap’gune sau inactiune, manifestéarile extremiste de hiper sau
hipoexteriorizare pot fi cunoscute printr-un demers psihotera-
peutic comportamentalist.

Factorii psiho-intelectuali pot fi trata{i la modul cel mai
adecvat in maniera cognitivista. Ideile false, schemele mentale
dgfectuoase, ca sentimentul de inferioritate sau cei trei trebuie
din BET vor duce la filtrarea incorectd a evenimentelor realitaii,
la distorsiunea proceselor cognitive la timid: rationament
afectiv, hiperautoanalitic intuitiv, magnificarea sau minimizarea
personalizarea, gandirea dihotomicd. Redecizia este pivotui
corectarii acestor disfunctionalitati.

. Factorii motivationali, de perturbare a constiintei de
sine, care constituie de fapt nuclc, structural al timiditatii pot fi
pusi in evidentd de psihoterapia umanista.




Atitudinea psihoterapeutului de incredere, respect,
empatie, deschidere si implicatie totald in limitele responsabili-
titii va stimula aceeasi atitudine la timid, va conduce la con-
stientizarea fenomenelor de conflict, complex, frustratie, stres
care afecteaza nucleul personalitatii timidului.

Perturbarea constiintei de sine, prin accentuarea ei,
poate evolua pand la disocierea Eului, intre componenta sa
individuald si cea sociald. Astfel, emotia corectoare, retrairea
fenomenelor, intensitatea relatiei psihoterapeut-timid sunt res-
ponsabile de redimensionarea constiintei de sine.

Privirea, mersul, gestica specifice timidului sunt surprinse
prin metodele gestaltiste, de citire a limbajului corporal.

Limbajul verbal specific timidului atat Tn continut cat mai
ales in forma poate face obiectul studiului P. N. L. Astfel, prin
sugestie si autosugestie P.N.L. poate restructura spatiul vital al
timidului.

— Din aceastd prezentare rezulté faptul ca fiecare catego-
rie psihoterapeutici se adreseazé cu precadere unui ansamblu
de factori cauzali ai timiditatii; astfel, psihanaliza vizeazd mai
ales factorii afectogeni; terapia comportamentalista demontea-
z& conditionarea negativa si comportamentul defensiv al timi-
dului; terapia cognitivistd se adreseaza factorilor psiho-intelec-
tuali; psihoterapia umanistd vizeazd factorii motivationali etc.
Dar acest mod de functionare a psihoterapiei timiditatii nu
depinde si de timid sau de tipul sau de timiditate?

— Bineinteles, pentru a se aplica o forma sau alta de
psihoterapie, timidul trebuie cunoscut de catre psihoterapeut.

Cunoasterea timidului se realizeaza prin chestionare de
intelect, raporturi sociale si caracter (Chartier, 1994). De
asemenea, forma sa de timiditate poate fi cunoscutd prin
chestionarul Standford in una - doud saptdmani sau patru ore,
fn urma caruia se poate face o prima deosebire intre timidul
autentic constitufional dispozitional si timidul situational (vezi
Anexa 1).

Psihanaliza formei specifice de timiditate se face prin
anamnezi una - doud saptdmani, patru ore si conversatie una -

doud saptamani, patru ore. '

Punerea problemei, formularea si reformularea ei,
patrunderea fn campul psihic intim al timidului, descoperirea
cheii potrivite (acel ceva de care sé apara timidul) conduc la
structurarea terapiei in jurul nucleului descoperit.

— In ce consta totusi analiza, interpretarea si depésgirea
rezistentelor?

— Se aplica metodele psihanalitice de congtientizare, de
sugestie si autosugestie (sase s&ptdmani, douasprezece ore)
stimularea transferului si contratransferului pozitiv mentinénd
controlul asupra transferului negativ.

_ La ce se refera transferul si contratransferul, pozitiv §i
negativ?

— Transferul este pozitiv dacd timidul identifica perso-
najele pozitive din viata sa cu persoana psihoterapeutu!uj Si
negativ dacad aceste personaje identificate sunt negative.
Contratransferul pozitiv sau negativ se instaleaza din directia
psihoterapeutului catre pacient.

— Dar daci psihoterapeutul a fost si el timid? Ce fel de
contratransfer se instaleaza?

— Jn aceasti situatie, cand psihoterapeutul a fost timid si
si-a depdsit timiditatea, n cazul in care acesta identifica in mod
voit un personaj pozitiv din viala sa cu clientul timid,
contratransferul este pozitiv.

— Dar transferul negativ? Acesta nu fmpiedicé psiho-
terapia?

— Transferul negativ este cel responsabil de instalarea
rezistentelor in procesul terapeutic. Dar rezistenfa provocata de
transferul negativ nu trebuie ocolitd ci actualizats, consti-
entizata si depésitd. Acest lucru este posibil deoarece de obicei
transferul negativ si cel pozitiv convieuiesc.

— Dar in ce consta in mod concret si desfdsurat terapia?
Daci asa cum am vazut psihicul timidului este aglutinat din mai
multe Euri, terapia se adreseaza fiecarui Eu In parte?

— Asa este. Pentru Eul fizic se face o pregatire igienico -
fizicd, esteticd, vestimentard prin sfaturi, sugestii si exercifii




fizice. Controlul si autocontrolul igienei zilnice, a cosmeticii,
coafurii, schimbarea vestimentatiei vor duce la formarea unei
noi imagini de sine (doua saptamani; patru ore).

— Dar imaginea de sine prezintd si aspecte compor-
tamentale, nu numai fizice.

— Este adevarat. Comportamentul timidului cu aspectele
sale formale si de continut contribuie si el la formarea imaginii
de sine.

Astfel, aspectele formale constau in: antrenarea vorbirii
clare, puternice, modulate prin exercitii de vorbire §i citire; se
antr_eneazé mersul drept, suplu, elegant, prin exercitii de mers;
Pozvi';ia pe scaun in centrul lui si nu pe margine, in centrul unei
lqcaperi si nu la extreme; se da o temad de conversatie, se
dlscu'fé doua minute apoi cinci - zece - cincisprezece - douazeci
de minute, intai cu psihoterapeutul apoi, cu doua - trei - cinci
persoane cunoscute si  necunoscute; se evalueaza
contujuitatea conversatiei, logica ei, relaxarea subiectului; se
?du?a .orientarea privirii catre partenerul discutiei; se evita
fmpzetr.zrea gesticii, ca si excesul de gesturi, care ar crea
impresia de teatralism, clovnerie; se exerseaza salutul politicos
strangerea de mana. ’

Aspectele de continut: ordinea - discipiina, consecvenia
puqctualitatea se antreneaza prin alcatuirea, Tmpreuna ct.;
tium|dui, a unui program zilnic, riguros respectat (sase sap-
tamani, douasprezece ore).

— Fiind vorba despre un Eu comportamental inseamna ca
se folosesc metodele comportamentaliste?

= Este adevarat. Desensibilizarea treptata fatd de situ-
aygleyg persoanele intimidante este o metoda comportamen-
tahs't.a.' Dar la Tntrebarile referitoare la identificarea acestor si-
ujagu $i persoane si la motivele pentru care sunt intimidante va
raspunde psihanaliza. Apoi se folosesc implozia, imersiunea
metoda cusca cu lei, retrdirea, redecizia (opt saptdmani doué:
sprezece ore). La toate aceste metode vom reveni. ,
o - Dar, de fapt, marea problemi la timid nu este atat Eul
izic, comportamental cét cel psihic, constiinta de sine, care

determind acest Eu. Pentru interventia asupra Eului psihic ce
fel de metode se folosesc? :

- Se face psihanaliza sentimentelor, géndurilor timidului
in timpul actiunii si in afara ei. Se congtientizeaza consecintele
negative determinate de aceste sentimente §i ganduri care se
reformuleaza, luandu-se decizia ca in timpul actiunii timidul sa
nu se gandeascé decét la actiune; se retraieste in minte si apoi
in realitate aceastd noud hotdrare. Se face psihanaliza ideilor
false, a complexelor de inferioritate, urmarindu-se depdsirea lor
prin  sugestie, autosugestie, metoda competentei  (opt
saptdmani, doudsprezece ore).

— Timiditatea a mai fost definita si ca un handicap social,
deoarece blocajul actional, inter - relational al timidului se
produce la nivelul Eului social. Ce se intampld cu Eul social in
timpul terapiei comunicationale?

— Eul social este supus modificarii prin antrenamentul
asertivitatii, prin metoda grupului de intalnire, de lucru, sau
Training Group. Se stimuleaza exprimarea géandurilor, senti-
mentelor, discutia in contradictoriu, cearta chiar, orice duce la
exteriorizare.

— Pentru interventia asupra Eului social, pentru trans-
figurarea si adaptarea acestuia la ceilalti si la lume, probabil ca
se folosesc metode si procedee extrem de diferentiate.

— Este adevirat, Eul social fiind cel responsabil de toate
tncurcaturile timidului, pentru transfigurarea lui se folosesc
metodele:

a) Metoda programarii comportamentului prosocial

Cunoscand situatile si persoanele intimidante se ela-
boreazd impreund cu timidul o lista de raspunsuri posibile. De
exemply, Tn cazul in care timidul este atacat la aspectul fizic,
intelectual, comportamental raspunsurile posibile sunt: surasul,
fiecare este priceput in domeniul sdu; nici marii oameni sau
geniile nu au fost infelesi intotdeauna; adevarul absolut nu
existd dar asta nu inseamna sa preferdm minciuna; totul este
posibil in anumite limite.




— Dar nu putem elabora si noi timizii astfel de raspunsuri?

— Sigur, este chiar recomandat. Faceti o lista cu situatiile
intimidante traite in ultima saptdmana, cu reactiile nepotrivite pe
care le-ati avut si intr-un tabel aldturat treceti reactiile pe care
afi fi dorit sa le avetil

— Timizii obisnuiesc sa accepte tot ceea ce li se propune
din afard. Tocmai pentru ca ei se supun $i nu se opun celorlalfi.
Ca urmare, de multe ori ajung sa faca lucruri care nu le plac
sau pe care le regreta. Este bine sa-i refuze pe ceilalti? Nu este
refuzul o dovada de agresivitate?

— A invata sa refuzi ceea ce nu-ii convine si a exprima
clar dar nu agresiv acest lucru s-a constituit in metoda negatiei.
Invitati sd spuneti Nu. Este un foarte bun exerciiu pentru a
obtine siguranta si stépénirea de sine.

— Este suficient, totusi, sa respinga propunerile celorlalti
pentru a deveni mai activ gi mai dinamic?

— Intr-adevdr, nu este suficient s& spund Nu, timidul
trebuie s& mai faca antrenamentul initiativei acasa, printre rude,
prieteni, cunoscuti, la serviciu i apoi transferul acesteia printre
necunoscuti. Este ceea ce am numit Metoda initiativei.

— Dar, ce fel de oameni Tsi alege timidul ca model? Nu

cumva igi alege el tot timizi pe care in mod inconstient 7i imita gi
cu care ajunge sa se identifice!?

— Alegerea de cétre timid a metodelor de viata poate fi
analizata, controlatd si supervizata in asa fel incat acesta sa-si
aleagd modele de personalitate puternicd, hotdrata, fnvinga-
toare. Aceasta este Metoda modelului.

— Creativitatea are vreun rol in terapia timiditatii? Timidul
are resurse cel putin emotionale pentru a fi creativ. Si totusi,
aceasta tendinia spre creativitate este adeseori blocati!

— Stimularea creativitdtii prin metode ca brainstorming,
sinectica, conduce la educarea spontaneitatii in gandire iar prin
congtientizare la transferul acesteia in comportament.

Alte metode: psihodrama, teatrul ca spectaco! privit sau
jucat, dansul, calatoriile, vizitele, jocurile de societate vor sti-
mula impulsurile creatoare ale timidului.

— Dar realizarea pe plan profesional il ajuta pe timid in
depasirea timiditatii lui? o 3

— Realizarea pe plan profesional poate constitui 0 baza a
realizrii pe plan social prin transfer dar si o.modalitate de
autoapdrare, automultumire. Timidul folosegte orice cal_e pentru
autoapdrare. Aspiratia cétre un statut profesional bun i accesul
la el poate constitui o puternicd motivatie pentru accesul la un
statut social bun. Stimularea pregétiri pentru un anumit
domeniu de activitate poate crea baza de discutie pentru te-
rapia timiditatii. Aceasta am numit-o Metoda statutului pro-
fesional.

— Dar numai planul profesional poate avea acest rol?

~ Nu. L. Dugas spunea cd orice competentd este un
brevet de sigurantd. Deci formarea unei competente Tnseampa
atat mobilizarea cognitivd, insusgirea unor cunostinte, depr‘m:
deri, priceperi cat si stdpanirea si transmiterea lor,.adlc.a
mobilizarea afectiv-volitionald. Aceastd energie afectlv-voilj
fionald poate fi transferatd prin sugestie i autosugestie Eului
social.
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SA DEPASIM TIMIDITATEA iN 21 DE ZILE!

PROGRAM PSIHOTERAPEUTIC DE SCURTA DURATA

— Siacum, dupa testarea care pentru un timid dureaza, in
medie, sapte ore, sa trecem efectiv la terapia timiditaii.

~ Care este primul moment fundamental pentru psiho-
terapia timiditatii?

— Un moment fundamental pentru terapia comunica-
tionald a timiditalii este incheierea contractului psihoterapeutic
prin care subiectul ia hotdrarea de a nu mai fi timid.

— Bine, dar este suficient ca subiectul sa spuna ca nu mai
este timid pentru a nu mai fi ? Are vreo importantd dacéa el
declara ca nu mai este timid ?

— Aceasta nu este o simpla declaratie ci o hotarére, care
reprezintid de fapt primul program informational introdus in
psihicul subiectului. Este un program care se va integra in
strategia cognitiva a terapiei timiditatii.

— Cum araté acest contract ? El trebuie semnat de cétre
timid ?

— Spuneti cu voce tare, cu convingere, in aga fel incat
sa-i convingeti si pe altii !

¢ M-am hotaréat sa nu mai fiu timid.

+ Voi urma programul de 21 de zile in mod regulat.

¢ Nu voi lipsi sau intarzia.

+ Imi voi mobiliza toate forfele pentru a invinge timidi-
tatea.

Voi face toate exercitiile, oricat ar fi de dificile.
¢ Vreau si pot sa-i ajut pe colegii mei din grupul
terapeutic.

*

.



+ Nu ma grdbesc, am rabdare cu mine.

+ Nu astept minuni, ci rezultatele pe care le pot obtine

singur prin fortele mele.

+ Sunt actorul propriei mele evolutii.

+ Am Tncredere in mine si in forfele mele neexplorate.

— Dar cum s-a nédscut acest contract? Cum s-au selectat
aceste propozitii i nu altele?

— Acest contract psihoterapeutic este rezultatul practicii
terapeutice, in care rezistentele psihice s-au manifestat sub
forma de: absente, intérzieri, blocaje actionale, refuzul de a
participa la grup. Trecute in contract, ele alcétuiesc programul
cognitiv care mobilizeaza fortele psihice pentru obiectul urmarit.
Desigur cd acest contract nu este infailibil, rezisteniele apar si
dupé incheierea contractului.

Contractul insusi poate stimula aparitia rezistentelor,
aceasta fiind chiar mai importanta decéat blocajul lor, deoarece
numai astfel pot fi depdsite, eliberandu-se totodatad energia
terapeuticd necesara.

—Ceseintampla all - a zi?

— A doua zi terapia se adreseazd cuirasei reichiene,
carapacei musculare printr-o strategie complexd de relaxare.
Relaxarea se realizeazd in trei etape, prin care se urméiregte
obtinerea decontractdrii fizico - psihice din ce in ce mai simple:
caseta Screm, Training Autogen Schultz iar, in final, se ajunge
la o singurd frazd: Sunt calm, voi avea succes!

— De ce relaxarea se realizeaza in trei etape ? $i In ce
constau acestea?

— Caseta de relaxare contine o metoda de relaxare
special elaboratd de italianul M. Screm, pentru timiditate, pe
muzicd gi text adecvate, tradusd din franceza si refdacutd cu
vocea psihoterapeutului. Dupd o introducere pe muzica de
Bach, urmeazéa o parte de text pe muzica, apoi textul propriu -
zis de relaxare pe un fond sustinut de batdile metronomului.
Textul de relaxare este elaborat dupa aceleasi principii (gre-
utate, caldurd, vizualizare) ca si metodele de relaxare Schultz si
Jacobson. Starea de relaxare obiinuta se verifica prin atingerea

pacientilor de catre psihoterapeut n momentul relaxarii (se
renunta la interdictia atingerii) si prin discutile si sondajele de
dupa relaxare (vezi Caseta). Dupa relaxarea Screm, Tnvatati
relaxarea mai scurtd Schuitz si faceti aceste exercitii acasa.

Exercitile de relaxare se Vor repeta n cabinetul
psihoterapeutic i acasa, pand cénd se va obtine relaxarea pe
o singurd fraza, printr-o singurd auto comanda adresatd psi-
hicului: “sunt caim, linigtit, voi avea succes!”

—Ce seintamplaalll -a zi?

— Ce este timiditatea si ce fel de timid sunt eu, este tema
discutiei ce se va declanga dupd incheierea Contractului
psihoterapeutic i dupa invétarea relaxarii. Intr-o atmosfera de
relaxare, fiecare membru al grupului se va prezenta §i va
povesti celorlalti, va retréi filmul vietii sale. Ceilalti au rol de ob-
servatori activi, putand sa intrerupé actorul, sa pund fntrebari,
sa formuleze solutii la problemele pe care acesta le ridica,
facand trimiteri la propriile probleme. Aceasta psihanalizd de
grup va continua pe traseul psihoterapeutic pand cand se
congtientizeaza conflictele incongtiente ale subiectului actor Si
se descopera in grup acele cligee mentale §i comportamentale,
gestalt-uri neterminate, care in automatismul lor blocheaza
comunicarea gi adaptarea.

- Cat dureazi aceasta etapa ?

— In functie de durata filmului vietii si de numarul mem-
brilor de grup (trei-cinci) psihanaliza si programul psihotera-
peutic vor dura mai mult sau mai putin (trei-cinci zile).

— Ce clisee mentale si comportamentale pot fi descope-
rite ?

— De exemplu:
¢ M.C.L.15ani
1. “Tofi se uitau la mine ca la ceva neobisnuit’
(complex de inferioritate);
2. “Tofi vor rdde de mine” (anticipatie negativa);
3. “Nu stiu dacd as mai putea suporta sd ma
despart de ea” (anticipatie negativa).




¢+ B.L.15 ani
1. “Prefer sé fiu singurd, decédt sa am prieteni care nu
se ridicd la nivelul cerintelor mele” (perfectionism);

2. “Probele cele mai grele mi-au fost date mie”
(autoagresivitate);

3. “M-am géandit sd& nu deranjez”
negativa)

(anticipatie

S.T. 15 ani
“Autoagresivitatea pornegte dintr-o placere pasionald
de a ma pedepsi. Consider cd merit gi aceasta nu
tocmai pentru c& am savdrsit un fapt urét, ci pentru
cd asa sunt eu. Mi-e teamad gi prevad ca mi-o  vor
spune cei din jur, dar pentru a nu-mi face un dublu
proces de congtiintd, ma autopedepsesc cu mult
fnainte” (autoagresivitate, hiperexigenta, anticipatia
negativa).

A.L. 17 ani

“Nu suport s&-i fie cuiva mild de mine’
(autoagresivitate).

B.A. 15 ani

1. “De atunci nu cred sa mai fi fost atat de obraznicd
i atat de indrdznea(a.”(falsa identificare);

2."Tot ce spunea mama despre mine era adevarat,
aga cd am crezut-o gi de atunci nu m-am mai bagat
in grupurile de fete si baief’ (generalizare for{ata).

¢+ G.R.E. 15 ani

1.”Simpla idee de a acfiona astfel (de a md bate si
certa) ma fdcea sd mé eschivez, s4 ma ascund ca
intr-o carapace” (hipersensibilitate);

2. “Intotdeauna am dat atentie pdrerilor oamenilor si
toate evenimentele, chiar nesemnificative, mi-au

rdmas adinc sculptate in memorie (supraevaluare
sociald);

3. “Cand a fnceput scoala, m-am refugiat in invaaturd’
(supracompensatie);

4. “Ardtam ca o stafie” (complex de inferioritate).

¢ P.R.O. 15 ani
1. “M& priveam ca pe o proastd
inferioritate);
2. “Eu am venit mult mai tarziu decét colegele mele cu
o fustd scurtd gi asta deoarece consideram acest lucru
o neobrizare’ (falsd identificare).

(Compiex de

— Cum ies la suprafati aceste propozitii si de ce sunt ele
clisee mentale si comportamentale?

— Ele sunt descoperite Tn grup, Tn cursul discutiilor cu
ajutorul psihoterapeutului, nefind de fapt decét multiplicari
infinite ale catorva scheme automate si false de géndire si
comportament: - anticipatie negativé - complex de inferioritate -
supracompensatie - generalizare forfata - identificare falsa care
functioneaza intr-un cerc vicios ca mecanisme psihologice ale
timiditatii.

Atat descoperirea cat si aducerea lor la un numitor comun
prin denumirea stiintificd pune Tn evidenta functionarea
timiditatii dar si antidotul ei.

Faceti urmatorul exercitiu: descoperiti i analizati singuri
sau in grup aceste propoziti ca scheme false de gandire,
trecandu-le intr-un tabel. Apoi elaborati cu ajutorul grupului si
treceti in tabel aldturi de ele schemele corecte, flexibile de
gandire si comportament printr-o nou& programare mentala i
comportamentala.

— Cum sa reugim acest lucru?

— Fiecare cligeu mental, desi mecanism psihologic al
timiditatii, detine in el Tnsusi antidotul sdu: astfel, anticipatiei
negative i se opune anticipatia pozitivd, complexului de infe-
rioritate — decomplexarea, compensatiei negative sau supra-




compensatiei — compensatia pozitiva, cercului vicios - spirala.

— Darputem pune n migcare singuri aceste mecanisme
psihologice ?

— Incercati! Daca fintampinati dificultati, apelati la
psihoterapia comunicationald complexa.

—CeseintamplainalV -azi?

— Deoarece psihologia timiditatii graviteazd in jurul
imaginii gi congtiintei de sine, se procedeaza la Autoportretul
real si imaginar. Realizati in scris autoportretul real, ierarhizand
calitatile si defectele proprii ca si autoportretul imaginar, cu tré-
siturile psihice si fizice la care aspirati.

Dupa ce afi facut aceasta ierarhie, urmariti cate calitai si
cate defecte v-ati descoperit. Veti avea surpriza sd constatai
ci defectele sunt in numédr mai mare decét calitatile! Cum se
numeste aceasta ?

— Anticipatie negativa. Autoagresivitate.

— Asga este. Afi invatat. Autoportretul real are ca obiectiv
congtientizarea autoperceptiei negative prin disproportia dintre
calitatile si defectele, autopercepute atat ca numar cét si ca
importanta.

— Ce scop are autoportretul imaginar?

—~ Autoportretul imaginar urméaregte orientarea psiho-
terapiei catre interperceptia pozitiva care, prin feed-back, va
conduce la autoperceptia pozitiva.

— Ce inseamna acest lucru, ca pentru timid este important
sd aiba ceilalti o impresie buna despre el pentru a avea in
consecinia el insusi o astfel de impresie? La aceasta se refera
feed-back-ul?

— Este adevdrat. Descoperind care este imaginea de sine
ideala a timidului, prin exercitile care urmeaza, se va forma cu
ajutorul grupului aceasta imagine pozitiva.

~CeurmeazainaV-azi?

— In a cincea zi se poate trece la ceea ce am numit
limbajul corpului si educarea Iui, deci a comunicarii non-verbale.
Se elaboreazd impreuna cu subiectii un proiect de comunicare
non-verbala. Faceli aceste exercitii.

1. Privirea la partener

— De ce evita timidul s& se uite la partener, intr-o relatie
sociald si de ce este atat de important acest lucru? Nu i-ar fi
mai ugor si se concentreze daca nu s-ar uita la partener?

— Acest exercitiu este foarte semnificativ, deoarece ti-
midul nu are curaj sa infrunte partenerul, nici mé&car prin privire.
Privirea este o forma de contact social, iar ocolirea privirii face
parte din conduita de evitare a riscului pe care contactul l-ar
putea implica (autosupraprotectie). Teama timidului de a nu fi
intimidat prin privire (anticipatie negativa) poate fi contracarata,
fiind invatat sa priveascé el intai partenerul. A nu te lasa privit
(atacat), ci a privi (a ataca) tu insuti!

2. Zambetul pe buze

— Timidul nu prea stie s& zambeascd. Cum l-am putea
face sa zambeasca?

— Zambetul pe buze este una dintre solutile magice
pentru a obtine succesul. Distimia constitutionald a timidului, ca
si handicapu! social obsedant, constrange timidul la o incrun-
tare perpetud. Zambetul este o conduitd de deschidere, de
extraversie si de acceptare care, adresatd interlocutorului, se
constituie intr-un feed - back automat de acceptare a timidului.

Teama fundamentald a timidului de respingere poate fi
contracaratd printr-o conduitd anticipativda de acceptare a
partenerului prin zambet. Prin urmare, zambiti!

3. Vocea fermd, puternicd, sigurd, deschisa, primi-
toare, calda, nuantata

— Cum influenteazi vocea timidului relatiile sale sociale?
~ — Timidul are tendinta s& vorbeasca incet, nesigur, cu o
voce nenuantata, inerta, rece, nonafectiva.
Vocea transmite fidel starea fundamentala a timidului de
team3, nesiguranta, neincredere gi se constituie intr-o carte de




vizitd neatractiva pentru interlocutor. Orice informatie ar trans-
mite cu o astfel de voce, timidul este neconvingétor. Facet
exercitii de voce cu cei apropiati §i cu cei mai putin apropiati!
Fiti atenti sau rugati pe cineva s& vé corecteze de fiecare data
cand vocea nu este puternicd, sigurd, deschisd, calda si pri-
mitoare.

4. Mersul drept, flexibil, elegant, hotérat

— Mersul este si el un indiciu de timiditate?

— Intr-adevidr, mersul comunicd si el interlocutorului
starea afectiva negativa a timidului.

Timidul merge aplecat, ca si cum intreaga greutate a
lumii este sustinutd de umerii sdi. Conduita de Atlas se
corecteazd atat prin metode cognitiviste, prin constientizarea
conduitei de supunere (aplecat = supus) cét si prin metode
comportamentaliste de deconditionare si conditionare corecta.
Se educé un nou stil de mers atat in cabinetul psihologic, pe
scend, cat si Tn arena vietii, prin actiuni organizate cu grupul.

5. Asezarea pe scaun, intr-o incédpere, in centrul ei, nu
in spate, sau intr-un loc ascuns

Timidul si-a format o ciudata abilitate de a géasi locurile
cele mai ascunse, dintr-un spatiu oarecare (conduitd de auto-
protectie). Faceli exercitii de asezare pe scaun, in centrul lui gi
in mod sandtos nu pe margine, iar intr-o incdpere, in centru
atentiei si nu Intr-un loc ascuns. :

Controlati acest lucru, indiferent unde va duceti!

6. Mimica si gestica bogata, deschise, nuantate

— Cum ar putea fi deschise mimica si gestica timidului?
Cu ce cheie?

— Timidul are tendinfa de a-si forma un comportament
mimico-gestic inert, de Sfinx, care mai mult blocheaza informa-

tia decat o transmite. Congtientizarea acestor conduite afective
non-expresive, ca si formarea unor conduite noi se realizeaza
prin exercitii, atat in cabinetul psihoterapeutic, cat si in afara lui,
in mediul familial, de prieteni sau gcolar.

— Ce se intdmpla in cea de a VI - a zi?

- A gasea zi std sub semnul artei conversatiei. Astfel,
timidul stie ce, cand si cum s@ spund ceva intr-o conversatie,
va face exerciti de vorbire in grup (exteriorizare) de con-
versalie (contact social) si chiar de cearta (dominare). In rela-
tile inter-umane, timidul se plaseaza intr-o situatie cu adevarat
paradoxald, deoarece una dintre rezistentele cele mai puternice
la timid este comunicarea.

Astfel, discutiile banaie, de complezentd, i se par nedem-
ne de atentia sa (perfectionism), iar pentru discutile mai
sofisticate, se considerd nespecialist (complex de inferioritate).
Ca urmare, timidul tace, ceea ce nu este altceva decét insta-
larea conduitei specifice de evitare sau de fuga.

— Si atunci, nu exista nici o solutie ?

— Ba da. Pentru discutiile banale, timidul este pus in
situatia de a rdspunde zilnic la aparent cea mai banald dintre
intrebdri: ce mai faci? Dar i se cere s& raspunda cat mai
detaliat, cat mai expresiv, cu multe cuvinte i gesturi. Evaluarea
se realizeaza prin cronometrarea si aprecierea raspunsurilor
cele mai lungi. Pentru discutiile mai sofisticate, i se recomanda
preocuparea pentru o cat mai buna informare, in cat mai muite
domenii. Aceastd informare i va procura starea de securitate
care este vitala pentru timid.

Faceti exercitii de conversatie:
=> cu o persoana de acelasi sex $i Varsta;
=> CU 0 persoana de sex opus si aceeasi varsta;
=> cu 0 persoand de acelasi sex si varsta diferita;
= Cu 0 persoana de sex opus si varsta diferita;
= cu o persoand ce reprezintd o autoritate;
= CU un grup mic;

= CU un grup mare.




De exemplu:

+ drumul citre casé (scoald) cu un coleg, colegs;

+ discutia cu mama (tatél) unei colege (coleq);

* discutia cu un profesor pentru o nota;

+ discutia cu o vénzédtoare, tiganca, politist,
mester, muzician;

+ discutia cu un grup de prieteni dupa vizionarea
unui film;
faceti un anunt important in grup (clasa);

+ conferintd pe o tema daté sau la alegere.

— A VIl - a zi prin ce se deosebeste de celelalte?

— In aceasta zi ne certam.

Pentru exercitiile de ceartd (dominare) faceti o listd cu
injurile pe care le-ati primit de-a lungul timpului si o listd ala-
turati cu argumnetele impotriva acestor injurii, cu raspunsurile
pe care nu le-afi dat niciodata, dar care puteau fi date. Listele
cu injurii se schimb3 intre subiectii aceluiasi grup, se pun in
scend situatiile respective, iar timizii in rol de actori joaca pe
rand rol de victima si agresor. Astfel, se ating doua obiective
psihoterapeutice: pe de o parte se contracareaza injuriile reale,
primite de timid in timp, se incheie gestalt-urile neterminate
(rispunsurile nedate si care functionau ca si conflicte incon-
stiente), pe de altd parte se exerseaza exteriorizarea, confrun-
tarea, dominarea partenerului, care elibereazi energia tera-
peutica Tn prezent.

— Bine, dar timidul a primit in decursul vietii sale numai
injurii?

— Nu, bineinteles! In a VIll - a zi, pentru a completa
exercitiul cu injuriile, se face exercitiul cu complimetele, prin
care se cere subiectilor si alcatuiascé liste cu complimentele
care li s-au adresat pana in prezent si liste cu complimente
pentru colegii de grup, pe baza porteretului lor ideal.

Si acest exercifiu vizeazd imaginea de sine a timidului,
negativd si aspiratia psihoterapeuticd de pozitionare a ei.

Faceti listd cu injurii si complimente si observati tendinta

pe care o aveli de a scoate in evidenta injuriile (aptoagre—
sivitatea) si de a ascunde sau a reduce complimentele
(complex de inferioritate). o '

Congtientizand aceastd tendinta, mvg’ga’g sa punell
accentul pe complimente, mai mult, incercati sd transformati

injuriile In complimente!

— De unde stim ce persoané si situatie sunt intimidante
pentru fiecare timid Tn parte? o

_ina IX - a zi, se face lista persoanelor si situatiilor
intimidante. Psihanaliza va descoperi de ce aceste situatii $i
persoane sunt intimidante, iar psiho - §i spcio-dramg vor asi-
gura retréirea pozitivd a acestor evenlm.eun'ffe, reinvestirea
persoanelor intimidante cu valoarea neutrallftatn. Devez(t.e.mp!u,
A.B., de 15 ani, eleva, a pus n scena situatia cumpararii unor
articole intime dintr-un magazin. Unul dintre colegi a jucat
scena vanzitorului, iar apoi au inversat rolurile. T.S., 15 gni,
eleva, a jucat rolul cu regizorul de la Timi§oarav. H.C'.,A15 ani, a
interpreat scena cu vizita pe care directorul tatalui ei, impreuna
cu fiul s3u au facut-o la ea acasa. )

Faceti lista persoanelor si situatiilor intimidante propril.
Puneti in scend aceste situatii si gasiti o noua rezolvare care sa

va satisfaca. ' 3 .
in functie de dificultatea scenelor si numérul membrilor

grupului, psihoterapia are 0 durata diferita.

_ Urmeaza aceeasi intrebare logica pusd mai devreme.
Timizii au Tntalnit numai persoane $i situatii intimidante in viata
lor?

— Nu. Lista situatiilor intimidante este contracarata de lista
succeselor si a raspunsurilor de succes.

Alcatuiti lista succeselor obtinute pand in prezent §i des-
coperiti singuri sau in grup mecanismele acestor succese care
vor constitui modeie pentru succesele viitoare. Notati-vd si
apreciati toate succesele pe care fe obtineti punand in aplicare
exercitile pentru acasé de pand acum! Este metoda autogra-
tificatiel. ‘

— Dupé atatea exerciii, timidul nu este obosit?




— In a Xl - a zi, adica la jumatatea timpului rezervat pro-
cesului terapeutic se foloseste a doua casetd Screm, cu exer-
citi de autosugestie, elaborate special pentru timiditate. Se
dezbat notiunile de spatiu natural, loc de concentrare, consilier
mental, ce apar pe caseté gi se dau exercitii de alegere a celor
trei elemente pentru a educa simful vizualizarii si forta auto-
comenzii (vezi caseta) si relaxarea.

— Ce se Intampla in a XIil - a zi?

- Se exerseaza strangerea de ména. Este un exercitiu
psihoterapeutic de contact, care face parte in acelasi timp din
strategia emotionalé cat si din cea comportamentala.

Imaginati-va cd intrati intr-o inc@pere: bateti la usa, intrafi
si spuneti “Bund ziua!”, va prezentati si strangeti mana fiecaruia
din cei prezenti. Se evalueaza foria batdii la usa, apasarea
pasilor, siguranta vocii, firescul strangerii de mana.

Fiecare subiect va juca rol de actor si observator, acor-
dand o nota pentru exercitiile colegilor sai.

Este un exercitiu dificil, care va fi urmat de unul si mai
dificil, contactul faciai si sarutul.

- Cum adica?

— In cea de a Xlll - a zi se creeazd o situatie psiho-
dramaticé Tn care se imagineaza sarbatorirea zilei de nastere a
subiectilor din grup. Fiecare subiect trebuie sa treacd pe la

sarbatorit, sa-l felicite pentru ziua sa si sa-l sarute pe ambii
obraji.

La acest exercitiu de contact emotional si comporta-

mental se manifestd de obicei rezistentele, care vor fi cu atat
mai eficiente din punct de vedere psihoterapeutic cu cét se vor
manifesta si vor fi depasite mai repede.

— Ce se Intampla daca un subiect intampina dificultdti la
aceste exercitii?

— Nedepdsirea lor poate conduce la ineficienta psiho-
terapeutica sau chiar la intreruperea programului psihotera-
peutic (este cazul elevei A.B., care a intrerupt pentru moment
psihoterapia Tn urma acestui exercitiu).

— De ce timidul nu poate sa spuna NU, nu are curaj sa se

3 si deci sa se impuna? o
opuna_§}\dxw -az es?e pusé sub semf\ul negafiei. |

Bulwer-Lylton (1863) considerd moartea qu' Hercu he
datorata timiditaii sale, facand apel la un eseu .al lui PIu(tjar ,
care se referd la deficitul numit dusopia sgu.dmcultatea “eda
spune nu. A spune NU este perceput de tmjld ca o forma ?_
violentd verbala incipientd, un prim pas catre heteroagres

vitate. o X o
_ Dar timidul nu trebuie s& invele intr-o anumita masura

ivitatea? .
hetero_a g'lt?:')l;gul preferad autoagresivitatveg, 'auto'p.edepsneal. ca-|
re-i satisface necesitatea de autocompatimire gi-i reduce "tscu“
de a iesi in arend si a fi atacat. ?fantru anufi atac‘at, fse aéagi
singur. Autoagresivitatea poate fi in mo'c? Eargdoxa ovorgw 2 de
autoprotectie. De exemplu, T.S., 15 ani Mi-e tegmbalx c o
vor spune cei din jur, dar pentru a nu-m|ﬂfacje u’p ublu pro
de constiintd, ma autopedepsesc cu mult mamt.e". o

Ca urmare, faceti cat mal multe exercifi de “iesire In
arend” heteroagresive, care maresc cota de risc personal si de
tuia. -
accepiarg:ragzié nu poate spune NU, vdat.orij(é perturbarii
conduitei de opozitie, asta inseamnd ca timidul este un
us? '
permairjegt;:pdoué tipuri de conduite, de dominatie si de
unt corelate in mod semnificativ. }
Supung::)’lizaﬁa acestui aparent parado>'( gonsté in faptu'l ca
ambele conduite se subordoneaza conduitei de f:gntact socugI.A
Ca urmare, timidul va intdmpina dificultati nu numai in
cazul in care trebuie s& se opuna celorlalti, f’é spuna nu, ci gi in
situatia n care el trebuie sa le multgmeasca. Atat negatla cat l§|
multumirea pun la incercare conduita de contact social, care 1a
timid este grav afectata. o §
Faceti o listd cu cat mai multeusnuatu §|'persoan.ehcarora
le-afi spus nu in mod justificat sau carora le-ati multumit in mod

adecvat.




AXV-azi

- Timizii, fiind hipersensibili, sunt In general dotati pentru
unul sau altul dintre domeniile artei: poezie, muzica, teatru,
desen. Cum poate fi folositd aceastd zestre pentru corectarea
propriei timiditati?

— Art-terapia este o metoda veche si binecunoscutd cu
efecte benefice. Fiecarui membru al grupului | se cere si
pregateasca si sa sustind Tn faa celorlalti un mic recital care
este apreciat gi stimulat de grup. Identificati-vd talentele
artistice proprii si pregatiti-va pentru recitall
Paralel va puteli inscrie la cursuri de muzicd, dans,
teatru!

AXVl-azi

— Timizii nu si-au dezvoltat conduita de colaborare. Ei
considera ca sunt atat de deosebiti, chiar straini de ceilalti,
fncat nu au si nu pot pune in comun nimic cu ei. Cum se poate
corecta acest lucru?

— Se congtientizeaza prin metode psihanalitice conduita
falsd de diferentiere, apoi se stimuleazd prin sugestie Si
autosugestie conduita de asemanare. Se pot organiza exercitii
diferite n functie de varsta: jocul tip puzzle, o tema pentru
dezbaterea careia fiecare membru al grupului trebuie s& puna
ceva in comun. De altfel motto-ul lucrului in grup “Ajuti-te pe
tine, ajutandu-i pe alti’ este un leitmotiv de colaborare.

A XVIl - a zi

— Din autoportretul schitat la inceputul psihoterapiei s-a
conturat deja imaginea de sine ideald, pe care fiecare membru
al grupului a prezentat-o celorlalfi. La ce ne ajutd aceasta?

— Acum se descopera prin discutie un model, un personaj
real sau imaginar, care s incarneze aceasta imagine si se ia
decizia ca fiecare sd se apropie cat mai mult de acest model,

-si lul respectiv. o
pentru;;g;giszt;;n Ziroasuma‘:ea rolului v? i'mobi!izeazaiPswgc;J;
pentru transformarea imaginii ideale in imagine reala. £S
metoda modelului si rolului asumat! .

— Ce se intampla in a XVIII - a zi? o

— A fiin centrul atentiei, atét Tn,ro_lul qe rechtor c_a_t S dp
intervievat, este conduita care poate fi reinvestitd pozitiv prin
X o L. o
joou d_e gilt:\:ng;r aceasta conquité la ti_mid es}e ;aloniaiz
negativ, determinénd de cele mai multe ori conduita de evita
? fuga_! Tocmai de aceea. Se cere fiecarui membru ?I grgpuluu
si fie pe rénd reporter si intervievat. |pterv1ul este mhregnstrr:x;cl.I
Tema poate fi la alegere. !nt.er.evs?n;a s-a dovedit in Cl:ien-
experimentului insasi tema timiditatii. In acest fe.l., se C%l?t% en-
tizeaza incd o datd cauzele, mecanismele, solutiile timidi a’glud§i
se iese in arena sociala. Ceilalfi membri ai grupu!yl joacd rol de
observatori activi i pun note, atat reporterului cat gi inter-
Vlevat-ljhlj\LXIX-a zi are vreo legédturd cu ziua precgdenté?

- Intr-adevar, dupd interviu urmegzé dtscursul,_ care
urmareste sa coreleze expectanta timldulut cu cea a puphculgu
Se invatd regulile unui discurs: [oglce, estetice, retoncg, e
limbaj verbal si non-verbal, evaluéndu-se arta de a convinge.
Observatorii activi dau note. Tema dJSCUI'S'Ull:il 'evstfa [a aIeggr_e.
De exemplu, “Terapia educafionala a timiditatii in familie,
scoald, societate”.

— 1n ultimile zile, timizii au primit si au dat note. Exista $i 0
zi dedicati exercitiilor de auto - gi inter - evalugre ? ) o

— A XX - a zi. Evaluarea poate fi ConSIderatva la tu:md 0
conduiti de alarmd, atat atunci cand se aprecig%a pe.sme i
atunci cand este apreciat. Preocuparea excesiva a tlmldth!
pentru feed-back-ul social, pentru evaluarea sociala pczate fi
reorientatd. Astfel, rolul pasiv de spectator, de gersoana‘care
asteaptd sa fie apreciata, se poaf(e Eransformg in rol activ .d(?
actor, de persoana care apreciaza. Conduita autocentrica




devine alocentrica. Faceti exercitii pe strad, de fixare a privirii
asupra oamenilor pentru a putea observa si a nu va lisa
obseryap; acasa, antrenafi-vd n familie, printre prieteni, la
§coalg, printre colegi, observandu-i pe ceilaltj si exterioriza{i-vé
aprecierile.

In grupul psihoterapeutic fiecare membru acordi o noti
pentru evolutia colegilor s&i .

~ In sfarsit, ultima zi? Este in vreun fel speciald?

— Intr-adevdr, in ultima zi are loc petrecerea.

. In functie de conditiile concrete, fiecare membru al gru-
pului frebvuie sa organizeze o petrecere la care si fie invitati
coleqn _sai din celelalte grupuri. Se considerd petrecerea o
forma sinteticd de evaluare si interevaluare a tuturor conduitelor
hou - formate: anticipatia pozitiva, limbajul corpului, conver-
satia, nggatia, dansul, succesul. Examenul sub fouima unei
petreceri va dura atatea zile cati membri are grupul.

In concluzie, petrecere frumoasil

8

EDUCATIA SOCIO-AFECTIVA POZITIVA

EDUCATIA PENTRU SUCCES, EDUCATIA PENTRU
NOUTATE S| DESCOPERIRE, EDUCATIA EXTRAVER-
SIEI, EDUCATIA PENTRU ACTIUNE, EDUCATIA PEN-

TRU SPONTANEITATE, EDUCATIA PENTRU COMU-

NICARE, EDUCATIA COMPENSATIEI POZITIVE,
EDUCATIA PENTRU SIMPATIE S| EMPATIE, EDUCATIA
PENTRU ZAMBET, EDUCATIA APTITUDINILOR
SOCIALE

— Am constatat ci timizii supusi acestui experiment au
fost organizati pe grupe de patru-cinci subiectj, iar psihoterapia
comunicationala face parte din ceea ce s-a numit psihoterapie
de grup.

— Intr-adevar, grupul psihoterapeutic alcatuit dupa
normele psiho-sociologice ale grupurilor mici este ideal pentru
psihoterapia comunicationald, deoarece aici se declangeaza
fortele psihosociale si regulile de grup ce favorizeaza terapia.

— Dar in mo¢ individual sau intr-un grup mai natural:
familia, clasa gcolard, nu se poate realiza terapia comunica-
tionala?

— Ba da, acest lucru este posibil. De altfel, din programul
psihoterapeutic de scurtd duratd, prezentat pana acum, ati
putut selecta multe exercitii care pot fi realizate si individual. lar,
in ceea ce priveste a doua parte a intrebérii, am elaborat un tip
de terapie adecvatd mediului familial i gcolar, pe care am
numit-o terapie educationald a timiditatii.

—1n ce relatie este educatia cu timiditatea?




- Edqqa;ia, atat in sens extensiv, ca fenomen social de
modelare si mftegrare a persoanei, dar mai ales restrictiv, ca
sistem de actiuni dirijate congtient si organizat, intrd intr-o
re[ape complexa si coexistd cu ntreaga personalitate uman,
atat sub aspectul sanatatii cat si al tulburdrii acesteia.

= Din prezentarea factorilor care determind timiditatea
s-ar parea ca doar factorii socio-educationali ar fi intr-o relatie
directa cu fenomenul social al educatiei.

- La prima ve-dere. Dar natura dubld, endogeni- exoge-
na, a tuturc_>r fgctonlor, cat si intercorelatia puternica intre ei
sunt sen;) nificative pentru terapia educationali a timiditatii.

— Pe ce se bazeaza aceasti terapie educationald a ti

. g N g uca ' )
miditatii? P onald a 1
f '|'~ Daca in proces.ul socializarii, al educatiei nedirijate, in
ami ltc'a,vgrupul de copii _etc. poate fi conditionatd o emotie
negativa — team.a,veduca’ga dirijatd, constienta poate conditiona
sl emopg Qozutlva. .DeCi, dacd poate fi conditionat esecul
Inseamna ca poate fi conditionat si succesul! ’

- 29 pqate vorbi despre o educatie pentru succes?
oo - mg:'nteles! E(_jl{capa pentru succes are mecanisme Si
ants}ciepasrgscm.ce terapiei comportamentaliste: succesul real

$lI reprezentarea succesului ' -

entl e suaabrs , generalizarea senti-
putem*s%alrec?nfgt:x?q] cud§itua§iile noi i problematice pe care nu
uten ram din viata cotidiand. Timi i
tinut intr-un “turn de fildes". AUl nu poate f
dci c—c;ni:’c:lr::el:gnl dar atceste situatii pot fi preintdmpinate
' - NOUl, neasteptatul poate reduce di ’

-ontr INC in forfa emo-
1
fionala pgz rs)]re[:)gattlrea pentru nou, expectatia nea§tepta,t}1lui

- utem contr .
Sutulu ola gradul de noutate al necunos-

- x .
imitels acl: retlpprtam la cunoscut.  Actualizdnd cunoscutul si
ol aise ::Jllja;‘ sun:t[e:*n pregatiti pentru posibilitatea aparitiei
_ oscutului. Aparitia cunoscutuiui 7 i
fimp, -0 anumis s b utuiul este, Tn acelasi

, ita masurd, o analizi i si
noscutului si are val atiei e uut 81 necu-
$ oarea educapex pentru nou si necunoscut.

- Dar tendinia constituiionald a timidului de autocentrare,
cum ar putea fi corectata?

~ Printr-o socializare dirijatd, printr-o educatie a extra-
versiei. Obiectivul fundamental al acestei educatii a extraversiei
poate fi formarea congtienta a schemelor mentale (terapia
cognitivistd) de naturd sociald, pe baza cérora sd se poatéd

dezvolta schemele volitiv-comportamentale (terapia
comportamentalistd). Preluarea criticd a modelelor socio-cul-
turale ale familiei, ale grupului socio-cultural si ale societatii de
catre timid constituie baza pentru formarea schemelor socio-
comportamentale proprii.

~ Tirnidul nu stie, sau evita s& zambeasca. El face parte
din categoria oamenilor ,seriogi” din fire. Are educatia un rol in
acest sens?

— A-l invaia pe timid sa rada, sa zambeascd, sa se
bucure poate constitui obiectivul educatiei pentru zarnbet (tera-
pia comportamentalista).

— Rationamentul afectiv, intuitiv, hiperautoanalitic, afec-
tivizarea relatiei de comunicare, aperceptia cognitiva, autosu-
gestia negativa sunt specifice timidulul.

~ Da, dar numai in relatile sale interumane, si nu in
general. Aceastd observatie esie esentiald pentru rolul tera-
peutic al educatiei, educafia pentru acfiune. Inclinatia timidului
spre autoanalizd poate fi orientata de factorii educationali spre
analiza. Educatia spiritului analitic, completat de cel sintetic,
declanseazi un adevdrat circuit terapeutic (actiune <« succes
<> extroversie «> actiune).

~ Educatia sub latura ei formativd mai mult decat infor-
mativd este interesatd de armonia si echilibrul personalitatii.
Cum poate contribui aceasta la armonizarea personalitatii
timidului care este conflictual, complexat, frustrat?

— Analizand fenomenele de personalizare, interiorizare gi
afectizare prezente in relatile inter-umane ale timidului se
poate proiecta o educatie nonconflictuala pentru echilibrul si
armonia personalitdfii. Complexul ca autoconstruct, super-
structurd maladivé, rdspunzator de sistematizarea timiditafii




rute, spontane, in cea autentica, reflexivd sub actiunea me-
sanismelor defensive ale Eului, duce la forme neadecvate de
\daptare, la ceea ce am numit adaptare negativa.

Mecanismele defensive ale Eului, compensatia sub forma
i de supracompensatie negativa (Adler) explicd forme negative
je adaptare ca: intoleranta, agresivitatea, autoritarismul,
nanierismul comportamental. Hiperexigenta timidului devine
ntolerantd, comportamentul defensiv devine ofensiv, conduita
je supunere se transforma in conduitd dominatoare, chiar
erorizanta.

— Ce poate face educatia in acest caz deoarece meca-
nismele defensive ale Eului sunt in mod normal inconstiente?

— Rolul educatiei este de a le constientiza gi orienta spre
volul lor pozitiv, valorificand supracompensatia pozitiva (eroism,
verfectionism) i treptat compensatia pozitivd (sublimarea,
creatia), proiectédnd educatia competentei pozitive.

- Timidul traieste intr-un permanent climat de tensiune,
frustrare, stres, avand si congtiinta acestora. Dreptul de care se
simte frustrat timidul este dreptul la simpatia neconditionata a
semenilor. In acest caz, educatia ar trebui sa-i asigure aceasta
mult agteptatd simpatie neconditionata?

— Educatia poate si trebuie sa creeze un climat de
simpatie, treptat conditionata, pornind de la cea neconditionata,
trecand prin metoda recompensei §i a pedepsei, pand la cea
corect conditionatd. Acest tip de terapie ar putea fi numitd
educatia pentru simpatie.

Relatia educatie-timiditate este complexa, dar gi contra-
dictorie. De exemplu, datele statistice (Zimbardo, 1979) arati
cd in tarile civilizate existd un numéar mai mare de timizi decét
in tarile nedezvoltate. S.U.A. si Japonia sunt considerate de
Zimbardo ca tarile cu cel mai mare procent de timizi.

— Cum se explicd acest lucru? Aceasta ar insemna ca
civilizatia, cultura, educatia determina in mod direct timiditatea,
iar ritmul mai lent de evolutie culturala ar conduce la nedez-
voltarea timiditatii?

— Cultura si educatia inseamna, intr-o anumitd masura,

inhibitia pornirilor imediate, a tendintelor spontane si formarea
conduitelor intarziate, invatate.

Dar accentuarea inhibitiei, excesul de autocontrol si hi-
perconstientizarea pot conduce la instalarea unor conduite
retinute — specifice timiditatii.

Corectarea acestor conduite, prin terapia timiditatii, nu
consta in gradul redus de civilizatie si educatie, ci in educarea
echilibrului intre manifestérile spontane si cele invétate sau
chiar fnvatarea spontaneitdtii, educatia pentru spontaneitate
(terapia umanistd). Dacd educatia implicd si mecanismul de
congtientizare, se poate congtientiza de timpuriu chiar pericolul
hiperconstientizarii si hipercontrolului.

- S-a constatat, de asemenea, ca societdtile bazate pe
principiul competifiei sunt generatoare de timiditate. Cum se
explicd aceasta?

— Competitia in sine creeazd o falsd cursa de valori, in
care timidul se angajeazd datoritd nivelului sdu de aspiratie
foarte ridicat, dar care il va conduce la esec, nu datorita
limitelor competentei sale ci, mai ales, datorita nedezvoltarii
aptitudinilor sociale, esentiale in competitie. Competitia implica
nu numai o infruntare cognitiv-informationald, cat mai ales una
socic-comportamentald. De asemenea, competitia in sine cre-
eazi acele scheme mentale de dezvoltare a Eului individual si
deformarea Eului social.

~ Atunci, terapia educationald mai poate interveni in acest
caz?

— Bineinteles, competitia poate stimula formarea aptitu-
dinilor sociale daci este coordonatd, supervizata de formator i
daca intrd in armonie cu colaborarea.

— Nucleele microscopice ale societétii, ca familia, gcoala,
grupul socio-profesional au vreun rol?

— In literatura de specialitate (A. Berge, 1967) s-a vorbit
despre defectele educatiei in familie: lipsa de afectiune (copii
nedoriti, familii dezorganizate); hiperprotectionismul (copilul
unic, copilul cel mai mic); perfectionismul (copilul cel mai mare);




spiritul posesiv (copilul mic); teama (périnti timizi, narcisismul
parintilor).

Aceste defecte ale educatiei in familie sunt intainite si in
scoald, cand accentul este pus pe informare gi nu pe formare,
cand obiectivele educatiei sunt preponderent cognitive si nu
afectiv - volitiv - comportamentale.

— Prin ce se manifestd aceste defecte in gcoala?

— Perfectionismul in scoala poate fi rezultatul competitiei
in sine. Efectul hailo-ului in evaluarea scolaré poate conduce la
hiperprotectionism sau la conduita inversa de autoritarism.
Nervozitatea educatorilor poate induce stdri de anxietate la
elevii hipersensibili. Conflictele interpersonale intre elevi,
neobservate si nerezolvate, pot duce la instalarea confiictului
intrapersonal la timid. Eticheta de timid cu Tncarcatura ei socio-
negativd intretine si intdreste o tendintd constitutionala a
timizilor. :

— Prin ce mecanisme psihologice se traduc in com-
portamente aceste defecte ale educatiei in gcoala?

~ Invatarea socio-negativa, prin conditionarea emotiilor
de teamd, medierea centrald, intelectuald a invatarii sociale
este mecanismul forméarii deprinderilor de izolare, de compor-
tament nesocial sau asocial.

--De asemenea, contradictia status-rol-self poate fi nucleul
nereusitelor in cadrul grupului socio - profesional.

In concluzie, s-ar padrea ca la timid relafia asimilare-
acomodare, privitd ca un proces de acomodare, este perturbata
la nivelul ei social: astfel, formarea schemelor mentale de
acomodare sociald este filtratd de reflectarea deficitara, afecti-
vistd a informatiei de asimilare sociald (relatiile interumane).

Ca urmare, terapia educationald a timiditatii sta sub sem-
nul educatiei sociale de formare a aptitudinilor sociale si de
dezvoltare a Eului social, printr-o metodologie complexa de na-
turd cognitivistd, comportamentald, umanistd, familiald, comu-
nicationala.

— Cum s-ar putea sintetiza aceasta?

— Educatia socio-afectiva pozitivd s-ar putea sintetiza in:

1. Educatia pentru succes, prin dezvoltarea sentimen-
tului de succes si a constientei succesului prin: metoda auto-
gratificatiei, metoda paharului pe jumatate plin.

2. Educatie pentru noutate si descoperire, prin dezvol-
tarea placerii descoperirii, prin metodele “niciodatd surprinst”,
“niciodatd fara raspuns!”, “si eu am un rol aicil”.

3. Educatia extraversiei, prin dezvoltarea limbajului non-
verbal: mimic3, privire, gesticd — in unitate cu cel verbal si a
sentimentului AGORA prin exercitii de tip Agora (iegirea in lume
intr-un spatiu din ce in ce mai complex si mai larg).

4. Educatia pentru actiune pentru migcare, dinamism,
initiativd, in familie, scoald, in grupul social (sarcini precise In
familie, scoald), excursii (sport).

5. Educatia pentru spontaneitate, prin dezvoltarea sen-
timentului de incredere n sine: spune ceea ce gandesti, ceea
ce iti vine in minte, ceea ce vrei.

6. Educatia pentru comunicare in familie, in grupul so-
cial, in scoald prin educatia pentru schimbul echitabil cu ceilalti:
ce pot si-{i ofer, ce-mi poti oferi?

7. Educatia compensatiei pozitive prin valorificarea as-
pectelor specific - pozitive ale personalitaii.

8. Educatia pentru simpatie i empatie prin dezvoltarea
conduitei asemandrii si nu a deosebirii, a reflectérii imaginii
proprii in oglinda sociala si a jocului de oglinzi.

9. Educatia pentru zambet, pentru un facies deschis,
primitor, prin gimnastica résului.

10. Educatia aptitudinilor sociale, prin congtientizarea
si dezvoltarea tuturor conduitelor anterioare.




S1 ALTII AU FOST TIMIZI!

STUDII DE CAZ

1. T.M.

Timiditate autentici, volitiva transparenta

S-a niscut la 3 aprilie 1972, in localitatea D, Judetul S
Parintii sunt tehnicieni radiodifuziune la B, profesiune care a
avut o influentd pozitivd asupra orientdrii fiului lor la Facultatea
de Electronica, ca si a sorei lui mai mici, N, spre liceul de
Informatici. De altfel, atmosfera din familie este perceputa de
subiect nu numai influent, ci si autoritard, pand in anul li de
facultate, chiar constrangitoare. Este fiul cel mare, acest rang
in structura grupului familial este, de asemenes, semnificativa
pentru timizi. In ascendenta familiald are o bunica ce a stat in
spital ultimii ani de viat, cu diagnosticul de melancolie. Aceas-
ta informatie este semnalul de alarma pentru o posibila evolutie
marcata de dificultifi de adaptare sociald pentru subiect.

Subiectul declard ca, fiind cel mai mare, simte o res-
ponsabilitate crescutd fatd de problematica existentiald, cu atat
mai mult cu cat ceilalti, parintii, profesorii, colegii, cer acest lu-
cru de la el. :

Rezultatele scolare obfinute pdné in clasa a Xl-a sunt
foarte bune (premiul I-ll), ceea ce atesta una dintre caracte-
risticile timizilor — orientarea spre perfecfionalism. Acesta este
intretinut si chiar propulsat de climatul de hiperexigenta din
familie i de mediul scolar concurential.

in urma testdrii psihologice preterapeutice, obtine urma-




toarele rezultate: emotivitatea (E) 62, introversiunea (1) 12,
timiditatea Zimbardo (T) 47, rangul | la testul Zapan. Deci, este
un timid autentic, constitutional autoperceput si interperceput ca
timid.

in schimb, in discutia pentru alcatuirea fisei personale,
subiectul are tendinta de a deplasa accentul, de pe elementele
de structura constitutionald, spre cele de mediu familial si so-
cial. Aceastd tendintd a fost valorificata intens in strategia
terapeutic, in sensul cregterii increderii in posibilitdtile propri
de a modela mediul social.

Jurnalul intim, conversatia cu sine, convorbirea cu psiho-
terapeutul, care au pregatit terapia propriu-zisa, au scos in
evidenta urmatoarele manifestari:

Conduita de evitare: preferd sd ocoleasca situatiile so-
ciale, s& evite anturajul, sa faca totul singur. Aceasta cin urma
este una dintre cele mai periculoase manifestari, care poate
conduce la totala izolare.

Conduita de autoagresivitate: neincrederea in sine,
chiar pldcerea de a spune ca el nu este in stare de nimic, ca nu
se va casatori niciodatd, c& nu va reugi sa depageasca starea
fn care este.

Supraestimarea celor dintr-un grup mai mare. Acest
lucru este subliniat si prin metoda Situatiilor si persoanelor
intimidante, care sunt toate situatiile care cer spontaneitate i
voie buna si toate persoanele care degaja o buna dispozitie si
verva continua.

Conduita meditativa. in situatiile sociale create, are nu-
meroase momente de aga-zisa ,cadere pe ganduri”, dar dincolo
de care se poate observa un gol afectiv deosebit; in cazul in
care este intrebat la ce se gandeste, repeta propozitia ,Nu ma
géndesc la nimic, nu simt nimic’, sau incepe sa vorbeasci
dezlanat, cu o ugoara tendinta de fuga de idei.

Prin aplicarea metodei Autoportretului real, reiese cé
numérul defectelor este perceput a fi mult mai mare decét al
calitétilor proprii, iar principalul defect este considerat timidita-
tea.

Autoportretul ideal scoate in evidenid aspiratia funda-
mentald a subiectului de a nu mai fi timid.

Aceste informatii sunt fundamentale pentru momentul de
incepere al terapiei, ca si pentru conturarea parghiei principale
a acesteia.

Faptul ca subiectul este in faza in care principala sa
problema este timiditatea, iar principala sa aspiratie nevoia de a
o depési, aratd ca el este pregétit pentru terapie si pentru
obtinerea succesului. Dominanta psihologica fiind creatd in
mod naural, psihoterapeutul nu trebuie decét sa o valorifice in
mod pozitiv. De altfel, in discutia referitoare la autopercepiia
solutiilor, subiectul mérturiseste ca vrea sa se corecteze si Tsi
propune sa se mobilizeze pentru efort.

Etapa terapeutica

T.M. este subiectul care a urmat programul psihotera-
peutic in mod regulat, cu multé bunévointd, n ciuda dificultatilor
_reale, legate de gcoala si camin.

Grupul psihoterapeutic in care a fost introdus este alcatuit
din 4 baieti, colegi la E.A. si 4 fete din clasa a Xl-a si a Xll-a la
Lic. E.R.

Aceasta structurd pe véarstd si sex a fost formatd in-
tentionat, pentru a stimula stabilirea de relatii permisive si a
favoriza principiul terapeutic al intéinirii. Perioada de formare a
grupului a fost de 3 luni, iar perioada terapeutica propriu-zisa
de inca trei luni.

Contractul psihoterapeutic a fost incheiat i respectat
in mod satisficator. in faza psihanalitici a terapiei, subiectul
intdmpina dificultafi in congtientizarea cligeelor mentale si com-
portamentale, a gestalt-urilor neterminate, care blocheaza
comunicarea §i adaptarea. lese in eviden{d o puternica tendinta
de autoagresivitate (Eu sunt de vind), care este cliseul cognitiv
fundamental, dar care, in acelasi timp, Tncorporeaza alte clisee
minore, dar intercorelate.

Limbajul corpului are succes in ceea ce priveste as-
pectele cantitative: subiectul intelege si se adapteazi noilor
cerinfe de vestimentatie, cu scopul de a-si forma o imagine




fizicd mai agreabild. Aspectele calitative, de dinamicé faciala si
corporald, sunt mai greu de realizat. Subiectul are un facies
impietrit, o cuirasd musculard incordatd, o poziie inertd, inhi-
bats, necomunicativa.

Relaxarea are efecte, mai ales in prezenfa psihote-
rapeutului, dar in grup, este in continuare ultimul care vorbeste
sau se manifesta.

Exercitiile de privire, strangere de mani, zambetul, bétaia
in usd, mersul, sunt realizate, de asemenea, destul de Tncordat,
neconvingator. Tnvatd s& intervind in discutie, sa-gi apere
punctele de vedere, dar numai sustinut de psihoterapeut.

in plind terapie, se contureaza o intensd pendulare intre
transferul pozitiv si cel negativ. De la faza de dependenta fata
de psihoterapeut, trece in faza de agresivitate fatd de acesta.
Este momentul in care se manifestd rezistenta principald a
subiectului. El identificd psihoterapeutul cu tatdl sdu, care era
foarte exigent, dar de care subiectul se sim{ea puternic depen-
dent, nu numai material, ci si afectiv. Neagé rolul psihote-
rapeutului cu o virulentd puternica. Psihoterapeutul accepta
noul status acordat de subiect, de fapt detronarea sa, si
transfera fortele terapeutice asupra subiectului. Ei este facut s&
inteleagd cd numai el detine forla de a corecta si are ca-
pacitatea de a lua singur decizia asupra vietii sale.

Acestui moment i-a urmat o etapa de succese relative, de
dezinhibare si chiar de extraversie, ajutate de exercitiile de tip
Agora (plimbare, film, petreceri). Este insotit de colegi spre
scoald si spre cdmin, participa la numeroase petreceri, dar
pentru inceput are tendinta de a folosi alcoolul ca mijloc de
dezinhibare.

Metoda negatiei incepe sa fie aplicata cu succes. Ulti-
mele exercitii ale programului psihoterapeutic: interviul, dis-
cursul, modelul si rolul asumat nu au putut fi realizate cu
subiectul.

T.M. a solicitat o perioadd de psihoterapie individuala,
care Tnsi nu s-a materializat datoritd conditilor administrative
necorespunzatoare. :

Concluzii

Dupa sase luni de psihoterapie de grup, subiectul T.M.,
cu diagnosticul de timiditate autenticd, constitufionalad, pu-
ternicd, cu un accentuat complex de inferioritate intelectuala,
caracterizat prin teama de evaluare §i respingere afectiva, dar
nuclearizata volitiv, obtine urmatoarele rezultate: emotivitaiea
scade de la 62 la 50, extraversia creste de la 12 la 19, iar
timiditatea Zimbado scade de la 47 la 37. Scara autoperceptiei
inregistreaza o diferentd minimd de 2 puncte (8-6), datoritd-
dificultatilor subiectului de consgtientizare.

Aceste rezultate, din punct de vedere statistic la nivelul
grupului, nu sunt semnificative, ele sunt insa importante pentru
studiul de caz. Subiectul a fost informat ca a obtinut rezultate
pozitive la testul post-terapeutic gi s-a urmarit comportamentul
sau ulterior.

Din cele cateva fintalniri post-terapeutice, rezultd ca si
colegii sai de grup psihoterapetic au observat schimbari poziti-
ve in evolutia sa. Subiectul T.M. este in continuare in atentia
psihoterapeutului.




2.S.T.

Timiditate endogen-exogena, ascunsa,
supracompensata

S-a n&scut pe 6 martie 1978 in I. Copilaria gi-a petrecut-o
la bunicii din partea tatalui, care, mai tarziu, i-au devenit parinti
adoptivi. In ordinea copiilor are rangul |, find urmata de alfi doi

“copii. Acest rang este semnificativ pentru copilul timid. Poves-
tea vietii ei este una dintre cele mai cutremuratoare. Mediul
familial natural a fost marcat de neintelegeri intre parinti, alco-
olism din partea tatélui, agresivitate verbalé si fizica.

Relatiile subiectului S.T. cu parintii erau de a mentine un
echilibru relativ in familie: ,datoria mea era de a le ardta aman-
durora ¢4 ii iubesc in egald mdsurd si cd nu sunt partinitoare”.

Frica este sentimentul care a marcat prima copilarie a
subiectului si care s-a conditionat in relatiile sale cu oamenii.
Ins3 evenimentul cel mai grav, cu adevérat tragic, s-a petrecut
o datd cu accidentul sorei ei mai mici, M. Subiectul S.T. era in
clasa |, venea de la scoald, mama ei era acasé, iar sora mai
micd a avut un accident mortal de masina. S.T. a fost invi-
novatitd de mama ei pentru moartea sorei mai mici, fiind batuta
pentru aceasta.

Evenimentul tragic s-a petrecut in acelasi an cu divortul
parintilor.

Acest cuplu de evenimente negative a agravat foarte mult
fondul de emotivitate, hipersensibilitate si introversiune nativa,
conducénd la instalarea unei crize existentiale grave, care ar fi
putut evolua spre o forma sau alta de tulburare psihica.

insd, cursul evenimentelor negative continus: este adop-
tatd de bunici, se separd de mama agresivd (mama castra-
toare) si de fratele ei mai mic.

Noua familie are o structurd nefireasca: doi bunici Tn
varsta, in rol de parinti i un tata alcoolic somer, in rol de frate.
Bunica, deci mama adoptiva, decedeaza. Bunicul, tatdl adotiv,
sufera o operatie grava la picior.

Moartea bunicii are un efect frustrant, extrem de puternic,
deoarece subiectul S.T. declarda ca acest lucru i s-a parut
nereal gi, de atunci, o cauta in fiecare zi.

Este al doilea moment in care s-ar fi putut declanga o
tulburare psihica, dar care insa nu s-a produs.

Bunicul, fiind internat la T, subiectul S.T. paraseste oragul
| si se inscrie la gcoala la T. Acolo locuieste, de asemenea,
intr-un mediu familial nefavorabil, la 0 sora a mamei ei, actrita,
necdsétorita si cu anumite tulburdri psihice.

In acest mediu, Intalneste o ,persoani de prestigiu”, cum
o numeste subiectul, cu care a intrat intr-o relatie speciala, insa
total negativa: ,M-am simtit urmarita, din toate partile, mi s-au
facut reprosuri cd nu infeleg viata, cd sunt doar un biet copil.
M4 simfeam constrdnsé, de parcd nu mai puteam face nici o
miscare”.

[n urma unei noi frustriri afective, se hotédraste si se mu-
te la [.

Stres-ul familial, complexul de vinovatie legat de moartea
sorei ei, divortul parintilor, inversarea rolului bunici-parinti,
adoptia, moartea bunicii-mama, operatia bunicului-tatd, alco-
olismul tatalui-frate, relatia cu matusa-sora si ,persoana de
prestigiu” sunt elementele unui film existeniial predominant
negativ, frustrant.

Situatia scolara este de exceptie, subiectul S.T. avand un
nivel intelectual deosebit, o perseveren{d si congtinciozitate
deosebite (premiul | din clasa | pana in clasa a 1X-a).

Dincolo de nivelul intelectual, situatia scolard dovedeste
tendinta spre perfectionism a timizilor.

Portretul real prezintd un dezechilibru puternic intre
perceptia calitatilor si a defectelor, atat ca numar (4-10), cét si
din punct de vedere calitativ.

interesant este faptul ca anumite trasaturi, ca severitatea,
singurdtatea, sunt percepute ca pozitive. Aceasta inversiune
calitativd a contribuit la accentuarea timiditatii autentice a
subiectului.

Printre defectele percepute, cele specifice timiditatii sunt




semnificative: complexul de inferioritate, nesiguranta, incer-
titudinea, dorinta de a fi inteleasa.

Portretul real reflectd aspiratiile profunde ale unei timide
autentice: ,vreau sd devin sigurd pe tot ce realizez, mulfumita
de mine, inteleasa, iubitd’.

Lista persoanelor gi situatiilor intimidante releva o
timiditate situationald afectivd in relatia cu sexul opus, de
naturd cognitivd, in raporturile cu persoanele importante si
manifestata prin teama de evaluare. Planul volitiv nu este afec-
tat, mai mult, este singurul care o sprijina Tn raport cu dificul-
tégile existentei.

Programul psihanalitic descoperad cligee mentale si
comportamentale specifice subiectului: autoagresivitatea, hi-
permaturizarea, superexigenta,

Constientizarea autoagresivitatii se realizeazd usor, iar
motivatia pe care o percepe subiectul este specificd pentru
timiditate.

JAutoagresivitatea pornegte dintr-o plécere pasionald de a
ma pedepsi. Consider cd o merit (supraexigenta) gi aceasta nu
tocmai pentru cd am savarsit un fapt urat, ci pentru cd aga simt
eu. Mi-e teamd si prevdd cd mi-o vor spune cei din jur, iar
pentru a nu-mi face un dublu proces de congtin{d, ma
autopedepsesc cu mult inainte (autoperceptie negativa)”.

La testarea initiald obtine E=70; i=12; T=38, ceea ce
relevd o timiditate autenticd, grava, puternicd, endogen-
exogend, cognitiv-afectiva, supracompensata. ~

Contractul psihoterapeutic este incheiat i respectat in
conditii pozitive, datoritd nivelului intelectual superior si axului
volitiv al personalitdtii sale.

Avand n vedere aceste caracteristici ale personalitatii
sale, se elaboreazd o metodologie psihoterapeuticd cognitiv-
volitiva.

Se mobilizeaza atat pentru efortul cognitiv, de infelegere
a propriei timiditati, ct si pentru cel volitiv-comportamnetal, de
depasire a blocajului interrelational.

' Transferul si contratransferul pozitiv determin& valori-
flcgrea aspectelor pozitive ale personalitatii, treptat in grupul
psihoterapeutic castigd rolul si statutul de lider si copsiho-
tevrapeLft (ii ajutd pe ceilalli sd se deschidd, si se exteriorizeze
sa realizeze exercifile cele mai grele, de tip Agora), ob;inénd,
rezu!tatg deosebite si in exercitiile de relaxare.

Limbajul corpului este metoda valorificatd cu deosebit |
succes de catre subiect.

. Trfeptat, Lista injuriilor si a complimentelor primite de
subiect incepe sa fie perceputd in favoarea complimentelor, se
reface echilibrul calitati-defecte. ,,

Metodele ca retrdirea, redecizia mentald conduc la redu-
cerea gradului de suferinta fa{ad de evenimentele negative triite
mupal, lar comportamental Tncheie toate gestalt-[uile neter-
minate sau blocate de subiect. l

_ A§ﬁel, subiectul va realiza efectiv tot ceea ce nu putea
rgghga inainte de terapie: merge la mormantul sorei ei, 1i face d
vizita mamei de la S, vorbeste cu tatal alcoolic. ’

N Mvetoda autogratificarii se dovedeste a fi extrem de
gf}C!enta in cazul S.T. — In urma antrenamentului de autogra-
;gltgaréa se rrluté accentul de pe hiperautoexigentd (cruzimea

a de ea insasi) pe multumi i rabd: 3 i
S oans si) p tumire si rdbdare fatd de propria

Exercifiile de tip Agora sunt executate cu deosebit
succes, nu numai de cétre subiectul S.T., ci si de colegul de
grup pe care ea il ajuta.

Automatismele legate de met i jului i
formeaza rapid si temeir?ic. oda fmbajly §orpulu1 >

Interviul, exercitiu prefinal, si petrecerea, exercitiu final de
evaluare, sunt realizate cu deosebit succes.

Concluzii

Rezultatele obfinute la post-test: E=70, |=18, T=30.

Emotivitatea réméane neschimbatd, creste extraversia de
la 12 la 18, timiditatea Zimbardo scade la 30, se modifica
rangul Z (de la Il la 1V), subiectul nu mai este per;:eput ca timid




in grupul scolar din care face parte.

Pe scara autoperceptiei se produce o deplasare de la 7 la
2 puncte, diferenta fiind deosebit de semnificativa. Aceste
rezultate se explica astfel:

— cregterea extraversiei se realizeaza in urma exercitiilor
de tip Agora, limbajul corpului, incheierii gestalt-urilor neter-
minate.

— variabila T-Zimbardo, endogen-exogend, se modifica in
urma exercitilor de retrdire gi redecizie, ca si a schimbarii reale
a situatiei de viata.

— variabila endogend E rdméne n mod surprinzator
neschimbati, desi subiectul nu pare emotiv, mai ales in com-
paratie cu colegii din grup.

Aceasta se explica prin forma ascunsé de timiditate, prin
vointa bine dezvoltatd care controleazd emotivitatea. insa
aceasta exista, iar dupa terapie nu a suferit modificari.

Subiectul S.T. constituie una dintre cele mai matri reusite
ale programului psihoterapiei comunicationale.

Timiditatea autenticd, endogen-exogena, ascunsd, su-
pracompensatd, cognitiv-afectiva, a fost corectatd printr-o
metodologie predominant cognitivd, In strdnsa corespondenta
cu cea relationala.

3. L.A.

Timiditate endogen-exogena, transparentd, afectiva,
supracompensata

S-a nascut la 7 august 1976 in |. Tatdl este tehnician
proiectant in B, mama confectioneré la I. Intre périnti, existi o
diferenta de véarsta de 14 ani, ceea ce s-ar pdrea ca nu are o
influentd negativd asupra armoniei familiale. Are o sord mai
mare, studentd la Fac. de Medicind Veterinara si un frate mai
mic, de 13 ani, la o gcoald generala.

Acest rang familial, favorabil in mod teoretic reducerii
cotei de timiditate, a fost folosit ca o péarghie a comunicarii
intrafamiliare, incat subiectul a reusit in final s& se impuna in
familie.

Rezultatele solare sunt bune si forte bune (premiul Ii, 1),
ceea ce intdregte ipoteza ca timidul este o personalitete concu-
rentiald, orientata spre perfectionism.

De altfel, ea declard cad o caracterizeazd: ambitia,
corectitudinea, sinceritatea, curiozitatea etc. Acest tip de
personalitate a fost stimulat si de mediul gcolar concurentiai al
Lic. E.R. Are o gama foarte larga si diversa de interese: ,sd
inval, sd dansez, sd cant, sd fac cadouri, s& ma plimb, s3 fac
croitorie, sa ofer florf’.

Este un temperament pasional, dinamic, care induce
nevoia de a tri intens, in contrast cu dificultatea de a o face.

La testarea inifiald preterapeuticd, obtine urmatoarele
rezultate: E=62, 1=22, T=47, Z=I.

Deci, este o timida autentica constitujionald, se auto-
percepe si este perceputa ca timida.

Are un puternic complex de inferioritate fizica (legat de
greutate) si psihica, legat de un defect real si grav de vorbire
(balbaiala). ;

Este inteligenta si, Tn urma conversatiei introductive, con-
stientizeaza rapid una dintre cauzele majore ale timiditatii sale,
autoagresivitatea: ,Ma urdsc pentru neputinta de a trece acest




prag, de a- depdsi. Nu am fost bdtutd, dar biciul interior ma
sficiuieste mai tare”.

Autoagresivitatea compenseaza o atitudine hiperingadui-
toare faid de ceilalti: ,sunt respectuoasd, consgtiincioasa,
harnica, sincerd, simt nevoia sd Ii ajut pe ceilalf’. Acest
dezechilibru dintre atitudinea fata de sine si cea fata de ceilalfi
va fi constinetizat in programul psihoterapeutic i va fi corectat.

Este adusd la psihoterapie de psihologul scolar, intr-o
situatie de criz existentiald puternica, atunci cand se instalase
refuzul de a mai invata, o lipsd de motivatie grava, dificultati de
adaptare familiald si sociala.

Contractul cu psihoterapeutul este de la inceput favorabil.
intre subiect si psihoterapeut s-a creat un transfer pozitiv
puternic, care a avut §i momente mai dificile, dar care a fost
predominant pozitiv $i s-a mentinut i dupa incheierea pro-
gramului psihoterapeutic.

Contractul psihoterapeutic a fost respectat, cu o pen-
dulare iniiald, intre doud atitudini opuse fata de terapie: una
constientd (vreau sd ma corectez) si una incongtienta (pentru

¢4 sunt grasa si ma balbai, nu merit sa ma corectez, vreau sa
raman timida, departe de oameni), deci intre vreau sd ma
corectez si nu vreau sd ma corectez.

Astfel, se instaleaza ,cercul vicios” intre atitudinile: sunt
timida pentru c& mé balbai si ma balbéai pentru ca sunt timida.

Constientizarea acestui cerc vicios s-a facut psihanalitic.
Cliseele mentale descoperite astfel sunt:

,Nu md suport pentru cd ma balbai”

,As vrea sd-mi ddruiesc sufletul tuturor, dar mie nu. De
ce?”

,Dacd nu am sa rdspund bine?!”

Jimi este teamd sd md manifest deschis in relatiile cu
béietii.”

in relatiile cu porofesorii, nu pot sd ma manifest tot-
deauna dupd pregétirea mea.”

Cercul vicios al subiectului L.A. are doua elemente pu-
ternice: autoagresivitatea si complexul de inferioritate. O data

descoperite aceste clisee mentale, a urmat o pericadad de
retrdire si redecizie, reprogramare mentalé si comportamentala.

Anticiparea si autosugestia negative au fost inlocuite cu
anticiparea si autosugestia pozitive:

1. ,Vreau sd am mai multa rabdare cu mine, atat cat am
si cu ceilalti.”

2., Tin la prestigiul meu.”

3. ,Pot sa vorbesc cu fiecare in parte.”

4. ,Rdspund la lectie, in functie de cum ma pregétesc. Nu
rdspund nici mai bine, nici mai rdu decét alfi colegi.”

5. ,Renunt de buna voie gi nesilitd de nimeni la esecuri.”

Metoda psihoterapeutica ce a dat cel mai bun rezultat a
fost metoda succesului.

Lista succeselor, pe care subiectul trebuie s& o faca
sdptdmanal, a devenit din ce in ce mai bogata si mai diversa.
Acestea s-au succedat in felul urmator:

- miercuri, raportul intre succes si esec a fost de 50%;

— joi, de 75% in favoarea succesului;

— vineri, de 100% in favoarea succesului.

1. .In aceastd saptdmand, mi-am dat seama cd mai sunt
si alte fete in clasd, in afard de colega mea de bancd.”

2. ,Pentru prima datd anul acesta, am ridicat ména la
Francezd ca s4 fiu ascultata la oral”

3. ,Am stiut sd8 m4 fac placuta in vacani{a.”

. »Un béaiat a spus c4 ii place de mine.”

. »Am rdspuns la Roména si nu m-am idsat intimidatd.”
. »Am ridicat mana la Englezad.” ’

. »Marti, am rdspuns la Franceza.”

. w»Miercuri, am raspuns la Engleza si am luat 9.”

9. ,Marti, am citit o compunere la Franceza. Un bdiat imi
admird curajul. Colega mea m-a felicitat.”

' 10. ,Saptdmdna trecutd am avut o surprizd deosebita,
primind vizita a doud cunostinte din satul bunicilor. Eu am fost o
gazda bund si am luat initiativa de le plimba prin 1.”

_ Succesele se refera atét la rezultatele scolare, la initiativa
subiectului de a raspunde Ia oral, in clas3, in fata colegilor, cét
si la cele extragcolare, vizite la colegi, corespondenta cu fete si
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baieti, dans, film, petreceri. Subiectul s-a fnscris la un curs
practic de croitorie, unde a obtinut calificativul F.B.

Exercitiile de tip Agora au contribuit la cregterea extra-
versiei i la depdasirea fricii principale a subiectului de a nu fi
agreatd. in felul acesta, se contureaza forma de timiditate
specificd subiectului L.A., timiditate afectiva.

Este o persoand inteligentd si stie acest lucru, este o
personalitate voluntard, dar complexul puternic de inferioritate,
manifestat pe planul interrelational afectiv, contureaza tipul de
timiditate afectiva.

La testarea finald, obtine urmatoarele rezultate: E=54,
I=27, T=27. Scara autoperceptiei releva o diferen{a foarte mare
intre autoperceptia initiald si cea finald, de la 9 la 2 puncte
(A=7). In clasd, progresele ei sunt recunoscute atat de colegi,
cét si de profesori.

Concluzii

Subiectul L.A. a fost adus la terapie pentru problema
principald: blocajul interrelational, concretizat prin refuzul de a
intra in relatie cu alte persoane. Deci, in cercul vicios al
subiectului, nuclearizarea s-a produs in jurul defectului real de
vorbire - balbaiala. Aceasta a putut fi corectatd psihoterapeutic
in proportie de 50%, iar logopedic este in curs de corectare.

Metodele legate de limbajul corpului, de vestimentatie,
atitudine fizica, mersul, dar mai ales relaxarea au dat rezultate
deosebite in corectarea bélbaielii.

Noul stil de a vorbi si de a se comporta (stilul ondulatoriu)
s-a dovedit a fi eficient. Limbajul neverbal sustine limbajul
verbal. :

Programul psihoterapeutic a durat un an gcolar, a fost
individual si intensiv Tn acelasi timp. Dupa terminarea acestui
program, subiectul L.A. a fost adus in calitate de observator n
celelalte grupe experimentale.

Acest nou rol, de observator activ, pacient corectat si
copsihoterapeut, a avut o influenta pozitiva atat pentu L.A., cat
si pentru grup.

4. V.M.

Timiditate __exogend, _situationald, transparenta,

comportamentala

S-a nascut la 27 aprilie 1978. Copildria si-a petrecut-o in
conditii firesti, nefiind marcaté de evenimente negative. Mediul
familial a fost armonios, lipsit de contradictii majore. Se remar-
cd o anumitd dependentd, relativ fireascd, fatd de mama.

Rezultatele la invatatura sunt foarte bune, dar apare si 0
oarecare dificultate a subiectului de a se manifesta la ore la
adevdrata sa valoare. _

in clasa a Xll-a, perioada de cristalizare a constiinei de
sine si de altii, este marcatd de un eveniment negativ: ,am
inteles ¢4 viala este plind de contradictii, este durd, iar cel mai
bun prieten te poate ingela.” Acesta a declangat o conduitd de
inchidere in sine, de izolare fatd de ceilalii si chiar instalarea
unui curios ,sentiment de vinovatie”, simtindu-se tratatd de
ceilalti cu riceald si respingere. Dar, subiectul declard ca a
reusit s& depdseascd aceste momente, ,fiind o fire optimisia,
deschisd, interesatid de universul uman, cu multd voinfa.”

Autoportretul real si cel ideal relevd insd o puternica
autoperceptie specifica timiditatii marcatd de nehotéarére, lipsita
de incredere in sine, subevaluare, inchistare si, totodata, do-
rinta puternicd de a le depasi: ,sd fiu mai veseld, simpatica,
puternicd, sa& am mai multd incredere in mine.”

La testarea preterapeuticd, obtine urmétoarele rezultate:
E=64, |=26, T=37, Z nesemnificativ. Deci, din punct de vedere
structural, este emotiva, extravertd (numai cu 2 puncte), se
considera timida si nu este perceputd in grup ca timida, decéat
pe un loc secundar, nesemnificativ din punct de vedere sta-
tistic. Ca urmare, diagnosticul este de timiditate predominan
exogend, dependenta de cota de extraversie. ‘

Existad tendinta cvasigenerald de a confunda emotivitatea
cu timiditatea, in mod empiric notiunile nefiind bine diferentiate.




Terapia psihanalitica descopera o relativd dependentd
fajd de mama, urmata de sentimentul de frustrare afectiva, un
conflict interrelational (tradarea celei mai bune prietene), cu
tendinta de a fi generalizat in mod forat.

Contractul psihoterapeutic este inteles, interiorizat, dar
nu este respectat foarte riguros, din anumite motive de ordin
administrativ.

Limbajul corpului este insusit, dupa cum declard su-
biectul, in proporiie de 75%, disociat in elementele corespun-
zatoare.

Lista calitatilor si defectelor, ca si a complimentelor si
injuriilor, tinde spre un anumit echilibru. Calitdtile si com-
plimentele sunt insa evidenfiate mai mult de membrii familiei,
iar defectele si injuriile de cei strdini, ceea ce releva un mediu
familial permisiv si necesitatea de a se adapta la mediul social
largit. Fiind o timid&d predominant exogend, comportamentals,
metodologia de tip deconditionare a dat rezultate bune. Astfel,
exercifiile de tip Agora: spectacole, petreceri, plimbari, au fost
realizate de subiect cu succes. Si-a format un cerc de prieteni,
din care face parte gi sora sa mai mare.

in rolul de observator, in grup si-a educat capacitatea de
a sesiza elementele specifice timidita{ii si a formula remediile
acesteia. Astfel, indirect, s-au realizat exercitile de anticipare
pozitiva, autogratificatie, negatie, autosugestie, programarea
mentald si comportamentala.

V.M. este unul dintre subiectii care au reusit si-si contu-
reze chiar un stil al personalitdtii, nuclearizat in jurul ele-
mentului cognitiv interrelational, de competenta profesionala si
umana.

La testarea finald, obtine rezultatele: E=54, 1=26, T=34,

scara autoperceptliei inregistreaza o scddere a timiditétii de la 7
la 4 puncte (A=3).

Concluzie

Subiectul V.M, cu o formi de timiditate predominant
exogena, comportamentala (teama de actiune), cu o autoper-

ceptie puternicd a timiditatii proprii (T=34), dar cu o inter-
perceptie nesemnificativa, ceea ce dovedeste confuzia pe care
subiectul o face intre timiditate si emotivitate, urmeaza pro-
gramul psihoterapeutic de 21 de zile.

Metodologia adaptatd este cea specificd formei sale de
timiditate comportamentald si pune accentul pe tehnicile de
deconditionare. Se inregistreazéd o scédere a emotivitaii si a
timiditafii exogen-comportamentale, ca i a autoperceptiei
timiditatii (A=3).

Subiectul V.M. rdmane in atentia psihoterapeutului pentru
terapia de intretinere.



5. B.A.

Timiditate autenticd. endogen-exogena, transparenta,
supercompensata. afectiva

Nascut in 1978 la |, intr-o familie de intelectuali. Mediul
familial, desi armonios, a avut un rol |mportant pentru instalarea
si manifestarea timiditatii. ,Am fost educat in spiritul dreptaﬁl
corectitudinii, nonviolentei. De aceea mi-era groazd de ceilalfi
copii care se certau, se bateau.”

Educatia din familie, in spiritul valorilor morale supreme,
formarea unor deprinderi intelectuale premature, cititul gi scrisul
fnainte de a merge la scoal3, a orientat preocupdrile subiectului
spre activitdti non-sociale, departe de oameni gi de aspectele
negative ale relatiilor umane: ,cdnd aveam necazuri, cand eram
certat, md puneam pe citit, trigdnd astfel problemele cotidiene.”

in momentul povestirii Jurnalului intim, subiectul este
congtient de cauzele timiditaii proprii. Viata sa a fost marcata
de numeroase evenimente percepute negativ. nsd intampla-
rea, cum spune subiectul, care i-a marcat fundamental
existenta, a fost o carte despre calculatoare. A inceput sa se
informeze din ce In ce mai mult asupra calculatoarelor gi s&
practice informatica. Odatd cu aceastd preocupare, a inceput
din ce in ce mai mult sd se insingureze, ultimii doi ani for-
méndu-si, dupa cum spune el, o adevarata carapace.

Portretul real scoate in eviden{d un dezechilibru de tra-
saturi, in favoarea celor negative, iar insingurarea este con-
siderata un fapt pozitiv: ,un individ care fiind foarte singur si din
intdmplare stiind informatica, a plecat sd cucereasca un teren
fnca necunoscut.”

Retragerea in sine nu este constientizatd ca un rezultat al
nedezvoltarii aptitudinilor sociale, ci ca un dat, evaluat pozitiv:
»Nu fin in mod special la compania celorlalfi.” .

Portretul ideal ne oferd o informatie ingrijoratoare. lIsi
doreste sa devind un om cu totul retras in calculator, intr-o
lume virtuald, numai a lui. Aceasts fixatie pe elementul neuman

are tendin{a de a contura aspiratia fundamentald a subiectului
(lumea virtuald) si alienarea de lumea umana.

Analizand psihanalitic intreaga afirmatie a subiectului,
«ntr-o lume virtuald, numai a lui’, va descoperi una dintre
parghiile fundamentale ale terapiei.

Psihanaliza scoate la iveald clisgee mentale si compor-
tamentale tipice pentru timiditate:

1. ,Dacd m-ag uita la ei, (oamenii) s-ar uita si ei la mine”

2. ,Scopul meu este sa trec neobservat”

3. Le-am luat (problemele) pe cont propriu, sé le rezolv

singur”.,

4. Am amplificat totul la proportii catastrofale”

5. Mi-e teamd s& nu creadé cd o fac ostentativ.”

Astfel, teama de a fi privit, observat, evaluat, rezolvarea
problemelor pe cont propriu, teama de agresivitate, ridicol,
hipersensibilitatea s-au constituit in elemente principale ale
travaliului psihoterapeutic. Pentru fiecare dintre aceste clisee
mentalé si comportamentale, subiectul, cu ajutorul grupului, a
alcatuit contraclisee, s-au compus exercitii care sa contraca-
reze, atat mental cat si comportamental, aceste ganduri false,
specifice timiditatji.

Exemplu: teama de privirea celorlalti a fost contracarata
prin exercitii de inifiativa, in jocul privirii (priveste tu intéi). Tea-
ma de agresivitate, prin exercitii de cearta, teama de evaluare,
prin autosugestia de incredere Tn sine in foriele proprii.

Lista complimentelor si injuriilor releva aceeasi dispro-
portie dintre complimentele si injurile care au fost facute
subiectului pana in prezent. Travaliul psihoterapeutic s-a extins
pana la refacerea echilibrului fntre complimente si injurii, si
treptat ‘schimbarea autoperceptiei injuriilor in favoarea com-
plimentelor.

Se elaboreazi o listd a rdsupunsurilor ce nu au fost date
pana in prezent si care constituindu-se in gestalt-uri neter-
minate au blocat comunicarea reald intrasistemica si intersis-
temica.

Comunicarea intrasistemicé este antrenata prin exerciiile




reunite sub denumirea Limbajul corpului: educarea mersului
drept, suplu, reducerea distantei fizice interpersonale, stran-
gerea de mana, bataia in usd, asezarea pe scaun, intr-o inca-
pere etc.

n urma acestor exercitii, se observd de catre subiect si
de grup o oarecare strapungere a cuirasei musculare.

Sistemul emotional este supus unei terapii de relaxare,
retrdire, comunicare emotionald, la nivelul grupului si valori-
ficarii limbajului nonverbal, prin gest, mimica. Travaliul psihote-
rapeutic, asupra grupului, pentru a se stimula apartitia feno-
menului intéinirii este fundamental pentru elaborarea atectiva,
in acest moment. In acest grup, s-a realizat un climat permisiv,
s-a putut rezolva sentimentul de nol.

Subiectul B.A., fiind singurul baiat din grup, structura de
grup a fost favorabild emergentei afective catre el, din partea
celorlalti membri ai grupului.

A te simii bine, in propria piele, Tn grup, a fost scopul
travaliului emotional. Evaluarea realizarii lui s-a constatat prin
frecventa foarte buna a membrilor grupului, atmosfera destinsa,
chiar in momentele executarii unor exercitii dificile, activitatile
desfasurate in afara programuiui psihoterapeutic.

Sistemul discursiv al subiectului B.A. a fost supus unui
tratament de repunere in drepturi a valorii umane, in locul celei
neumane (calculatorul).

Am constatat in Autoportretul ideal o distorsiune, nu atat
a mesajului semantic, ci a celui pragmatic (valoarea obiectului
pentru subiect).

Subiectul declara ca nu tine in mod special la compania
acestora (oamenii).

Travaliul psihoterapeutic al subiectului la acest nivel s-a
concentrat asupra deplasarii accentuiui interrelational al su-
biectului, de pe elementul neuman (calculatorul) pe elementul
uman (altul privilegiat). Acest altul privilegiat a fost, initial,
psihoterapeutul, apoi o colegd din grup. Insa trebuie remarcat
aici ca datorita unui bloc sau amalgam defensiv foarte puternic,
la acest subiect, succesul la nivelul discursiv a fost relativ.

fn schimb, sistemului socio-familial (comunicarea intra-
familiald) se realizeaza la un nivel satisfécétor. Aceasta este o
parghie care nu a fost suficient exploatata, datorita lipsei con-
ditilor administrative.

Concluzii

B.A. are o timiditate autenticd endogen-exogena, pu-
ternicd, E=70, I=18, T=47, Z-l, ob{ine in urma psihoterapiei de
grup, forma scurtd (21 de zile), urmétoarele rezultate: E=54,
=23, T=35, Z=l. Deci, o scddere a emotivitatii, o crestere a
extraversiei si o reducere a timiditafii Zimbado, semnificative
din punct de vedere statistic.

Variabila interceptiei timiditatii, Z, rdméne neschimbata
datoritd unui anumit stereotip de grup care functioneaza in
clasa subiectului.

Autoreceptia timiditatii post-terapeutice, masurata prin
scara autoreceptiei, este extrem de seminificativa, pentru pro-
gresul pe care subiectul l-a facut. De asemenea, in grupul
psihoterapeutic, el este perceput ca fiind schimbat.

La intervale de timp la care s-a reluat evaluarea (3-6 luni)
se constatd o intdrire a modificarilor si chiar o integrare socio-
afectiva superioara.



6. A.M.

Timiditate endogen-exogend, ascunsd, supracom-
pensata, afectiv-sexuala

S-a ndscut in anul 1978, in judetul |, Tntr-o familie de
intelectuali. Mediul familial a stimulat formarea unor deprinderi
intelectuale premature (am invatat s& citesc la 3 ani, din proprie
initiativd) si care l-au indepértat de grupul social.

Acela§| rang |, de copil unic la périnti, ca si subiectul B.A.,
creeazd premisele instalarii timiditatii. Foarte interesante in
filmul existentei sale sunt primele lui amintiri, ce se leaga de
succesele pe care le-a avut ca recitator gi povestitor la gra-
dinitd. Acestea s-au perpetuat pana in prezent.

De asemenea, rezultatele la invatatura sunt tot excep-
tionale si sunt autopercepute ca succese (premiul |, pana in
prezent).

ins3, declard subiectul, toate aceste succese m-au facut
s3 m& simt superior, s vreau ca tot timpul s& fiu cel mai bun.
Aceastd afirmatie nu ridicd incd probleme. Abia continuarea
propozitiei constituie un adevdrat semnal de alarméa. ,Era o
catastrofd ca cineva sd8 md intreacd chiar si cu putin, in orice
domeniu.”

Aceastd perceptie a realitdfii, ca pe o intrecere perma-
nentd, se constituie in cliseul (stereotipul) mental fundamental,
care va conduce la instalarea perfectionismului si a conduitei
de supracompensatie si izolare.

Disproportia intre cauza si efect (s& ma intreaca chiar gi
cu foarte putin = cauzd, catastrofa = efect) este un cligeu
mental si comportamental specific timiditatii.

Preocupérile nonsociale: pescuitul, vanadtoarea, au sti-
mulat placerea singurataii.

.Nu-mi plécea sé fiu prezentat unor persoane straine sau
sd fiu criticat.”

In relatia subiectului cu familia se remarca, precum am
vazut si la B.A., o anumitd dependenta afectiva familiala. Deci,

comunicarea intrafamiliald existd, dar un oarecare exces de
afectiune poate conduce la dependenti. ,Cea mai mare lovitura
am primit-o in clasa a Vl-a, cand a trebuit s& ma despart de
parintii mei, pentru a veni la gcoala la I’

Autoportretul real relevd un echilibru intre calitati §|
defecte, din punct de vedere cantitativ. Totugi, pe locul | in
categoria defectelor, subiectul situaza timiditatea.

De altfel, A.M. face parte din categoria celor care, desi nu
au obgmut cote puternic semnificative la pretest (E=50), au
solicitat s3 urmeze programul psihoterapeutic, avand o pu-
ternica autoperceptie a timiditatii (T=38).

De asemenea, variabila interperceptie nu este semnifica-
tivd. Subiectul nu este perceput ca timid in grup (Z= ne-
semnificativ). :

insa, introversiunea mare, |=13, accentuatd de preo-
cupérile nonsociale nu a fost favorabild dezvoltérii aptitudinilor
sociale si a condus la formarea unei imagini de sine si a unei
conduite specificd timiditatii. Cele cateva egecuri pe plan socio-
afectiv au intérit aceasta conduita a izolarii.

.Nu infeleg de ce, dar in general am succes la fete, dar
atunci cdnd vreau ceva in mod special nu reugesc.”

Hiperexigenta (perfecpomsmul) functionand ca o condui-
ta de supra-motivatie, conduce la efectul invers. &

Autoportretul real pune accentul, in primul rénd, pe
reducerea timiditatii (sénge rece, calm, infelepciune).

Desi din punct de vedere structural subiectul nu este un
timid predominant endogen, constiinfa proprie timiditatii accen-
tueaza gradul de timiditate, conducéand la o forma de timiditate
ascunsé, supracompensata.

Esecul social real, desi minor, dar mai ales cel imaginar,
conduc la o exacerbare a trebuintei de compensatie (supra-
compensatie).

De aici, declangarea unui adevarat complex de su-
perioritate, care nu este decat efectul de supracompensatie a
unei imagini deformate despre sine. Autoportretul ideal scoate
la iveald o dorin{d ascuns& a subiectului de a deveni inalt de




,87 m, puternic, curajos.

Cu céat disproportia dintre cauzi si efect este mai mare,
u atat cregte tendinta de compensatie.

Supracompensatia este mecanismul principal al timiditatii
subiectului A.M. De altfel, subiectul fiind foarte inteligent, are
-ongtiinta acestei supracompensatii si descopera el nsusi, prin
ravaliul psihoterapeutic, solutia: _mai important decét a fi primul
oste a fi foarte bun.”

Exercitile de relaxare specifice timiditatii au efect deo-
sebit asupra carapacei musculare a subiectului, care avand o
vointd puternicd, are tendinta de a se supracontrola, ceea ce
determin& o pozitie rigida, incordata a capului (vorbirea cu dintii
inclestati).

Exercitiile care stau sub semnul limbajului corpului (mers,
privire, agezare pe scaun, strangerea de méand, distania
interpersonald) sunt, de asemenea, realizate cu succes. Su-
biectul este chiar singurul din grup care reusesgte 0 performanta
deosebits — privirea dominatoare orientatd asupra partenerului.

Practicarea unui sport de fortd si abilitate, Karate, si
obtinerea unor premii deosebite au fost folosite ca metode de a
sublinia succesul personal si de a invata autogratificarea. Desi
multi dintre timizi obtin succese deosebite prin diferite metode,
ei au tendinta de a minimaliza succesul si de a maximiza
esecul.

Metoda autogratificdrii, practicatd cu perseverenta,
conduce la autoperceptia predominantd a succesului in com-
paratie cu esecul.

Lista succeselor s-a extins §i dupd incheierea pro-
gramului psihoterapeutic (subiectul a fost ales prezentator la
spectacolul dedicat impliniri a 30 de ani de la infiintarea Lic.
E.R., spectacol sustinut pe scena teatrului N. din .

Concluzii

Subiectul A.M., 16 ani, s-a prezentat din proprie inifiativa
la programul psihoterapeutic. Rezultatele obtinute la pre-test
sunt: E=50, =13, T=38, Z=nesemnificativ, iar la post-test se
relevd o usoara scadere a emotivitétii, o crestere a extraversiei

si o scidere a timiditatii Zimbado. Scara autoreceptiei releva o
diferentd mai mare, intre 6 si 1. Aceasta este metoda de
evaluare cea mai semnificativd pentru subiectul A.M., deoarece
constiinta timiditatii proprii era excesiv dezvoltata, consti-
tuindu-se n cauza timiditatii reale.

Nodul gordian al psihoterapiei in cazul A.M. a fost con-
stientizarea mecanismului de supracompensatie si desfacerea
amalgamului creat in jurul acestuia. Metoda autogratificatiei a
fost, de asemenea, puternic semnificativa.

Diagnosticul stabilit este de timid endogen-exogen, as-
cuns, supracompensat, gradul I.

Succesele obtinute dupd ncheierea programului psiho-
terapeutic susiin continuarea si intdrirea procesului post-
terapeutic, printr-o noua forma de autoterapie.
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CONCLUZI

Cercetirile teoretice si experimentale proprii, de aproxi-
mativ 15 ani, in problematica timiditatii au condus la formularea
a numeroase concluzii.

Desi in literatura de specialitate nu s-a formulat explicit o
definifie a timiditétii, ne asumam riscul de a lansa o definitie ca-
re sintetizeaza cercetirile teoretice i experimentale anterioare
si este confirmata de cercetarile proprii.

I. Timiditatea este o tulburare afectogend a personali-
tatii, a constiintei de sine, de auto si alloestimare, care se ma-
nifestd in prezenta oamenilor sau a reprezentdrii lor gi deter-
mina inadaptarea sociald sau adaptarea negativa.

- Ce inseamnd tulburarea afectogend, de ce se mani-
festd numai in prezenta oamenilor si la ce se referd adaptarea
negativa ?

— Timiditatea este o tulburare afectogend deoarece ge-
nereazi afecte negative declangate de prezenia sau repre-
zentarea pericolului principal pentru timid — oamenii. Adaptarea
negativda, desi se concretizeaza in intolerantd, agresivitate,
manierism comportamental, este o forma de adaptare, Tnsa
contorsionata, caricaturald, cu care totusi, timidul supravietu-
iegte.

Aceasta definitie predominant conceptuald preexperimen-
tald este completata cu cea structural-operationald, post expe-
rimentald.

Il. Ca handicap social, timiditatea se desfdgoaréa pe un
traseu larg, de la normal — timiditatea brutd, spontand — pana la
marginalitatea normalului — timiditatea sistematizata, autentica,
ce a si fost numitd “sala de agteptare a nevrozelor”. Timiditatea
autenticd, constitutionala endogen-exogend, supracompensata,




grava se integreaza in domeniul mai mult sau mai putin con-
turat al psihopatologiei socio-afective.

- La ce se refera termenul de handicap social, care este
relativ putin cunoscut? Timiditatea este un handicap social real
sau riscam prin aceasta terminologie sa cream un nou tip de
handicap?

— Daca prin handicap infelegem nu atat o deficienta reald,
ci obstacolul pe care acesta il constituie in adaptarea noastra,
atunci timiditatea este unul dintre cele mai grave handicapuri
sociale care se poate finaliza cu izolarea si alienarea de grup
familial, socio - profesional etc.

— Ce alte tulburéri sau handicapuri mai intrd in domeniul
psiho-patologiei socio-afective?

-~ La celadlalt pol al acestui domeniu, se afld tulburérile de
comportament, caracteropatile. Consideram timiditatea con-
ceptualizatd de Antebi (1990) ca o dispozitie a personalitatii ce
reflectd dezvoltarea sociald intarziati sau blocata, care implic,
dupd Seidman (1989), problema Eului mai mult decit a
dexteritdtii sociale, ca defict fiind un autoconstruct multi-
dimensional (M.C. Murdock, 1986), cu centrare obsesivi pe
Eul individual gi separarea de Eul social.

— Acest autoconstruct multidimensional se referé la faptul
ca timidul este reponsabil de propria timiditate, cladind treptat si
sistematic edificiul acesteia.

— Intr-adevér, desi structura timidititii este complex3,
congtiinta de sine rdméne nucleul timiditatii.

— Care este structura timiditatii ?

- lll. Structura complexa a timiditatii, pusa in evidenta
i gie Melchior (1991), prin disocierea unui factor general de
timiditate si a factorilor specifici (cogitivi, afectivi, volitivi, com-
portamentali), a fost confirmatd partial si completati de
experimentul organizat de noi. Astfel, fn structura timiditatii am
putut identifica: ‘

A. Factorul general: Autoperceptia timiditatii;

B. Factorii specifici: Emotivitatea, introversiunea, inter-

perceptia timiditatii;

C. Factorii individuali: cognitivi, afectivi, volitivi, compor-
tamentali.

— Ce raport existé intre acesti factori de timiditate?

~ Dac4 factorul general este prezent in orice tip si forma
de timiditate, fiind criteriul diagnosticului general, factorii speci-
fici definesc tipul de timiditate predominant, endogen sau
exogen, fiind criteriul de diagnostic diferential, iar factorii indivi-
duali identificd forma de timiditate (cognitiva, afectiva, volitiva,
comportamentald).

— Tn ce consta factorul general de timiditate?

—~ In termeni de conduitd, factorul general ar putea fi
reprezentat de cuplurile bipolare cu accentul pe unul dintre ele.
. asemanare - deosebire
. aparare - atac
. securitate - insecuritate
. contact - separare
. cerere - oferta
. anticipatie - acfiune
. incordare - relaxare
. incredere - neincredere
. concurenta - colaborare
10. supunere - dominare
11. autosubestimare - allosupraestimare
12. spontaneitate - rigiditate

©CONOOPEOWN

Ca metoda de testare a propriei timiditati, subliniati cate
unul dintre aceste cupluri, pe care le considerati semnificativ
pentru voi.

- Ce tipuri de timiditate diferentiazéd metodologia aplicata
in cercetarea experimentala?

— Metodologia aplicata diferentiaza:

a) timidul de netimid;

b) timidul predominant endogen de timidul predo-
minant exogen, '

c) formele timiditatii:

— cognitiva - teama de evaluare;




" — afectiv - teama de respingere;
— volitivd - teama de decizie;
— comportamentala - teama de actiune.

— Dar gradele timiditatii? Toti timizii sunt timizi in aceeasi
asura?

— Dupad criterii diferite, gradele timiditatii sunt: slab, me-
u, puternic (vezi Anexa nr.3)

— De ce se numeste comunicationald terapia adresata
niditatii?

— V. Timiditatea, fiind, in esentd, o problema de inter-
smunicare umana, terapia cea mai adecvatd s-a dovedit a fi
smunicationald, comunicarea fiind privitd in sensul ei largit, ca
chimb intra si intersistemic.

V. Experimentul terapeutic a demonstrat eficienia mai
\are a grupului mic, de patru-cinci membri, decat a grupuiui
are de opt-noud membri, datoritd climatului socio-afectiv mai
tim.

V1. Tipurile, formele si gradele diferite ale timiditatii, ca si
ructura complexad a acestuia, au impus necesitatea unei
rapii generale a timiditatii care se adreseaza factorului gene-
1| al timiditatii si unei terapeutici specifice, care se adreseaza
ctorilor specifici si individuali ai timiditatii.

—~ Care ar fi diferentele intre ele?

— Terapia de scurtd duratd este necesard si eficienta in
erioadele de crizd ale timidului autentic sau pentru timidul
redominant exogen, dar pentru timiditatea autenticd consti-
itionald, terapia intensiva trebuie urmata, in mod necesar, de
srapie de intrefinere pe o perioada indelungata.

Vil. Raportul dintre metodele cantitative si ceie calita-
ve, atat din punct de vedere diagnostic cat si terapeutic, este
avorabil metodelor calitative ale studiului de caz.

— Care este specificui terapiei educationale a timiditatii in
unctie de varsta?

— Terapia educationala a timiditatii este necesara la
&rsta copildriei pentru a preveni sistematizarea unei dispozitii
onstitutionale ntr-o timiditate grava, autentica; la varsta ado-

lescentei si tineretii pentru a evita sau ameliora suferina supra-
compensatiei, iar la varsta adultd pentru a evita sau corecta
formele de adaptare negativa.

VIil Educatia socio - afectiva pozitiva se poate cons-
titui n unul dintre obiectivele fundamenatle ale unui invatamant

eficient.




Anexa 1

INVENTAR DE TIMIDITATE (dupa Zimbado)

1. V& considerati timid?

1 a. da;
0 b. nu. v
2. Daci da, ati fost intotdeauna timid (erati timid si inainte si
sunteti si in continuare)?
1 a. da;
0 b. nu.

3. Dac# ati réspuns nu la prima intrebare, nu a existat niciodata

in viata dumneavoastra o perioada in care afi fost timid?

1 a. da;

0 b. nu.

Daca ati raspuns nu, acest chestionar nu va priveste.
Multumim. Daca ati rdspuns da, la una dintre intrebarile
precedente, binevoiti a continua.

4. Pani la ce punct sunteti timid, atunci cand sunteti?

5 a. excesiv de timid;
4 b. foarte timid;

3 c. realmente timid;
2 d. moderat de timid;
1 e. doar putin timid.

5. Cu ce frecventd resimtiti (ati resimtit) aceasta impresie de

timiditate? ,

5 a. in fiecare zi,

4 b. adesea, aproape o zi din dou;

3 c. 0 datd sau de doud ori pe sdptdmana;

2 d. din cand in cand, mai pufin de o datd pe sap-

tdmana; '

1 e. rar, o daté pe luna, cel mult. ; _
6. In comparatie cu semenii dumneavoastrd (a céror véarsta,
sex si mediu de origine sunt asemédndtoare cu a dum-
neavoastra) sunteti:



a. mult mai timid;

b. mai timid;

c. aproape la fel de timid;

d. mai putin timid;

e. mult mai putin timid.

. Credeti ca a fi timid este de dorit?

5 a. de loc;

4 b. putin de dorit;

3 c. nici de dorit, nici de nedorit;
2 d. de dorit; »

1 e. foarte de dorit.

. Timiditatea dumneavoastrid constituie (a constituit) o pro-

blema personald pentru dumneavoastra?
5 a. da, deseori;
4 b. da, uneori;
3 c. da, ocazional;
2 d. rar;
1 e. niciodata.
). Cand sunteti intimidat, reusiti sd va ascundeti timiditatea sau
sa-i faceti pe ceilalti sa creada ca nu sunteti timid?
a. da, intotdeauna;
b. reusesc uneori, dar nu intotdeauna;
¢. nu, in general eu nu reugesc sa o ascund.

0. V& considerati mai mult un introvertit sau un extrovertit?

a. foarte introvertit;

b. introvertit moderat;

c. nici unul, nici altul;

d. extravertit moderat;

e. foarte extravertit.

11. Printre cauzele enuntate mai jos, care sunt cele care, dupa
dumneavostrd, sunt rdspunzitoare de timiditatea dumnea-
voastra.

a. nelinistea de a fi prost apreciat;

b. teama de a fi respins;

c. lipsa de incredere in sine;

d. lipsa de aptitudini sociale speciale (precizati care)

—~ DWW,

~ N WO,

e. teama de a fi intim cu cineva;
f. gustul pentru singuréatate;
g. atractia catre centre de interes nesociale (hobby-
uri, pasiuni extrapersonale;
h. o slibiciune, un handicap personal (precizati
care);
i. alte cauze (precizati care). X
12. Oamenii figurand pe lista de mai jos, va gasesc timid? In ce
masurd va considera timid? Raspundeti utilizadnd aceasta
scara: :
A. Excesiv de timid;
B. foarte timid;
C. realmente timid;
D. doar ugor timid;
E. de loc timid.

a. mama d-vs;

b. tatdl d-vs;

c. fratii si (sau) surorile d-vs;

d. prietenii d-vs intimi;

e. soful sau partenerul d-vs;

f. colegii de liceu;

g. colegul de camera;

h. profesiorii sau patronii;

i. colegii care va cunosc bine.

13. Pentru a decide, dacd meritati sau nu eticheta de timid,
v-ati bazat pe faptul ca:

5 a. sunteti (erati) timid in mod constant, in toate
situatiile;

3 b. sunteti (erati) timid cel puti 50% din timp, in cea
mai mare parte a situatiilor;

1 c. nu sunteti (erati) timid, decat in anumite ocazil,
dar aceste situatii sunt (erau) suficient de impor-
tante, pentru ca d-vs sd va considerali ca fiind
timid.

14. S-a intamplat ca oamenii s& se ingele asupra timiditatii d-vs
si si o confunde, de exemplu, cu indiferenta, atitudinea




distanta sau aroganta?

0 a. da;
1 b. nu.

15. Uneori va simtiti timid atunci cand sunteti singur?
1 a. da;
0 b. nu.

16. Uneori va simiiti jenat atunci cand sunteti singur?
1 a. da;
0 b. nu.

17. - 1 — Daca da, binevoiti a descrie cand, cum si de ce vi s-a
intamplat aceasta.

18. Daca resimiiti actualmente sau ati resimtit o impresie de
timiditate, binevoiti a indica dintre situatiile, activitatile si
persoanele citate mai jos, acelea care va intimideaza.

a. situatjile sociale, In general;

b. marile grupuri;

c. micile grupuri orientate spre indeplinirea unei

sarcini (seminarii, grupe de munca); ‘

d. micile grupuri sociale (serbdri dansante, baluri,

petreceri);

e. intrevederi intre patru ochi cu o persoand de

acelasi sex;

f. intrevederi intre patru ochi cu o persoana de sex
opus;

g. situatii in care ma simt vulnerabil (de exemplu,
cand am nevoie de ajutor);

h. situatji in care méa simt de un statut inferior (cand
vorbesc unor superiori, unori autoritati);

i. situatii care cer o anumita siguranta (de exemplu,
cand vreau si ma plang de serviciul dintr-un
restaurant;

j. situatii care devin {inta atentiei unei intregi adunari
(de exemplu, cand {in un discurs)

k. situatii in care devin tinta atentiei unei intregi

adunéri (de exemplu, cand sunt prezentat sau mi
se cere parerea);

I. situatii in care sunt apreciat sau comparat cu
ceilalti;

m. situatii intepersonale, in general;

n. Cand exista posibilitatea unor relatii sexuale.

19. Acum, recitili intrebarea precedenta si indicati alaturi de
fiecare din punctele pe care le-ati ales dacd aceastd
situatie sau activitate v-a intimidat luna trecuta.

a. nu luna trecuta, ci fnainte;

b. da, enorm;

c. da, puternic;

d. da, moderat;

e. da, putin.

20. Oamenii care ma intimideaza:

a. parintii mei;

b. fratii si (sau) surorile mele;

c. ceilalti membri ai familiei;

d. prietenii;

e. necunoscutii;

f. strainii;

g. oamenii care exercitd o autoritate in virtutea
functiei lor (politisti, profesori, superiori ierarhic);

h. oamenii care exercitd o autoritate n virtutea
cunostintelor lor (intelectuali, specialisti);

i. oamenii In varsta;

j. copiii;

k. persoanele de sex opus dintr-un grup;

I. persoanele de acelasi sex dintr-un grup;

m. o persoana de sex opus intr-o intrevedere intre
patru ochi;

n. o persoand de acelagi sex intr-o intrevedere intre
patru ochi.

21. Acum, recitifi intrebarea precedenta si indicati aldturi de
fiecare din punctele pe care le-ali ales daca aceasta
situatie sau activitate v-a intimidat luna trecuta.

a. nu luna trecuta, ci tnainte;
b. da, enorm;




c. da, puternic;
d. da, moderat;
e. da, putin.
22. Cum stiti ca sunteti timid, pe ce indicii va bazati?
1 a. doar pe sentimentele mele interne, pe gandunle
mele personale;
3 b. doar pe comportamentul meu manifest, ntr-o
sntuagle datd, n public;
5 c. ma bazez in acelasi timp pe reactile mele inte-
rioare si pe comportamentul pe care il manifest.
23. Daca incercati sau afi Tncercat o impresie de timiditate, care
sunt printre reactiile fizice urmatoare, acelea care insotesc
aceasta impresie? Notati cu 0 cele care nu va privesc, apoi
clasati-le pe celelalte, indicand alaturi de fiecare 1 (pentru
cea mai importantd, mai frecventa si mai grava); 2 (pentru
cea care vine pe locul al doilea, in ordinea importaniei)
s.a.m.d.

a. roseata;

b. accelerarea pulsului;

c. stomac Tnodat;

d. senzatie de furnicaturi;

e. gura uscats;

f. tremuraturi;

g. transpiratie;

h. obosealg;

i. accelerarea batailor inimii;

j- alte reactii fizice (precizati care).

24. Care sunt gandurile ¢i sentimentele care insotesc ti-
miditatea d-vs.? Notati cu O pe cele care nu va privesc,
apoi clasati-le pe celelalte, indicand aléturi de fiecare 1
(pentru cea mai importantd, mai frecventa si mai grava); 2
(pentru cea care vine pe locul al doilea, In ordinea im-
portantei) s.a.m.d. Mai multe puncte pot fi apreciate la fel.

a. ganduri pozitive (de ex., ma simt mulfumit de
mine);
b. nici un fel de ganduri deosebite (de ex., visez, nu

'ma gandesc la nimic special);
c. constiinta de sine (de ex., sunt excesiv de atent
cu mine, la fiecare dintre gesturile mele);
d. génduri centrate pe. aspectul dezagreabil al si-
tuatiei. (de ex., ma gandesc ca sntuapa este
. groaznicd, ca a§ don mai degraba s& fiu in alta
. parte);
e. ganduri care. fac diversiune (de ex., ma gandesc
- la tot ce ag putea face altceva, cred ca se va
termina curand); :
f. ganduri negative la adresa mea: (de ex., ma simt
. stupid, nu sunt la locul- meu, nu sunt sigur pe
- mine, nu sunt la tnaltime);
.'g. génduri referitoare la aprecierile pe care altii sunt
pe punctul de a le face despre mine;
h. ganduri referitoare la modul in care ma comport
- {(de ex., m& mtreb ce ;mpres:e fac §i cum pot sa
.o -controlez);
! gandurl refentoare la tlmadltate in-general (de ex.,
cred in propria timiditate §i in consecintele pe
- care-le antreneazd, ma gandesc ca as dori foarte
mult sa nu fiu timid);
j. alte ganduri (precizati care).

25. Dazca incercati sau ati incercat o impresie de timiditate, care

sunt comportamentele extetioare care pot sa avertizeze
anturajul d-vs cd sunteli intimidat. Notati cu 0 cele care nu
va privesc, apoi clasati-le pe celelalte, indicand alaturi de
fiecare 1 (pentru ceéa mai importanta, mai frecventa si mai
gravd); 2 (pentru cea care vine pe locul al doilea, n
ordinea importantei) s.a.m.d.

a. avorbe§t| incet;

b. s&-i eviti pe ceilaltj;

C. sa pastrezi tacerea sa mamfe§t| repuisie de a

vorbi;

. 63 te balbai;
e. sa vorbesti dezlénat;

Q.



f. sa fii incapabil sa privesti pe cineva in ochi;

g. modul de a sta pe scaun sau in picioare;

h. sa eviti sa iei vreo inifiativa;

i. alte comportamete (precizati care).

26. Care sunt consecintele negative ale timiditatii?

a. niciuna, nu existad consecin{a negativa;

b. creeazéd probleme sociale: din cauza timiditatii
este mai dificil sa faci cunostinte noi, sa-ti faci
prieteni noi, sa nu profili de experientele care ar
putea fi agreabile;

c. antreneaza consecinfe emotionale negative:
sentimente de singuratate, izolare, depresiune;

d. impiedica pe ceilalti s& ma judece in mod favora-
bil (de ex., valoarea mea nu se manifestd nicio-
daté din cauza timiditatii);

e. ma impiedicd sa ardt siguran{i cand trebuie
s&-mi exprim parerile, s& profit de ocazii.

f. favorizeaza la ceilalti judecéti negative eronate
(de ex., sunt considerat pe nedrept ca fiind ne-
prietenos, snob sau arogant);

g. creeazd dificultiti de gandire si de expimare, ma
impiedicd sa am mintea limpede in prezenta
altcuiva si s@ comunic in mod eficient cu ceilaltj;

h. Tncurajeazé o constiinta de sine, o griji excesiva

' pentru propria persoana.
7. Care sunt consecintele pozitive ale timiditsiii?

a. niciuna, nu existad consecinte pozitive;

b. creeaza o impresie de modestie, de simpatie, de
discretie, introspectie;

C. permite sa se evite conflictele intre persoane;

d. asigurd o formid practicd de anonimat si de
protectie;

e. furnizeaza ocazia de a tine deoparte, s-i observi
pe ceilalli, s& activezi prudent si inteligent;

f. permite sa te aréi selectiv in privinta oamenilor
pe care i intalnegti;

;
g
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g. protejeaza viata partic'ularéﬁi faYorlzeaza pla-
cerile pe care le ofera smguratatea,,' . i to
h. are consecinte interperson_ale' pozmve,_ c? o
impiedica sé-i tratezi pe-cenlaip cu U§ur|n§§,
intimidezi sau sa-i ré.nr'e§t|. |
28. Credeti ca v puteti invinge timiditatea?
a. da;
b. nu;
¢. nu sunt sigur. . .
29, Vreti in mod serios sa Tgcercap s& o invingeti?
a. da, intr-adevar;
b. da, poate;
¢. nu sunt fnca sigur;
d. nu stiu.

Raspunsurile la intrebdrile cotate se adund, iar intensi-

tatea timiditatii depinde de suma obtinuta.




~ Onous metod de terapie a timiditstii - terapia |
comunicaionald — este sustinuté de b nous modalitate de |
‘prezentare AUDIO a ex ercifiilor de RELAXARE sgi |
AUTOSUGESTIE, creat ene Screm pentry

a invinge ) b e
TIMIDITATEA -

AscuIté"gif“cw“d’tén;ie*'c‘:"a”‘f‘seta:,';ex”e”CUt;’é';iiintécmafa
exercifiile recomandate care v vor aduce linistea i
siguranta de care aveti nevoie. St

&n

Incheiati un contract psihoterapeutic cu voi insivd sau cu
psihoterapeutul specialist, relaxati-va, descoperiti psihanalitic
acele cligee mentale i comportamentale care vé blocheaza

“acfiunea si $pontaneitatea, faceti un autoportret real'si'unul !
ideal, punand in balanti calitdfile si defectele proprii, priviti
interlocutorul direct, in fatd, z&mbiti, mersul ferm, vocea
puternica, flexibild, arta conversatiei, strangerea fermé de
méand. = -

- Faceli o lista cu injuriile si complimentele pe care le-ati

“primit, o listd cu persoanele si situatiile intimidante. ,

Psihodrama, negatia, art-terapia, colaborarea, modelul si
rolul asumat, interviul, discursul, auto si inter-evaluarea,
petrecerea, toate acestea pentru ‘

DEPASIREA TIMIDITATII!




