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Благодарственное слово

Идеи, изложенные в этой книге, почерпнуты из разных источников. Моя задача состояла в том, чтобы объединить наиболее эффективные стратегии и рекомендации таким образом, чтобы читатель мог извлечь из них максимальную пользу. Надеюсь, мне это удалось. Существенный вклад в форму и содержание настоящей книги внесли вдохновляющие и в высшей степени интересные беседы о социальной тревожности, которые я вела с родными, друзьями, коллегами, студентами и пациентами с начала 1980-х годов, когда впервые заинтересовалась данной проблемой. Особенно важную роль, безусловно, сыграли современные научные представления как о самой природе этого мучительного состояния, так и о наиболее действенных способах его преодоления. В этой связи я бы хотела отметить, прежде всего, новаторские и творческие идеи четырех моих коллег, чьи исследования помогли выработать принципиально новый подход к борьбе с социальной тревожностью: Дэвида Кларка, Мелани Феннелл, Энн Хакманн и Эдриана Уэллса.

Часть I

Понимание социальной тревожности

Чтобы избавиться от проблемы, необходимо понимать, как она развилась и почему сохраняется. Хотя у вас может возникнуть соблазн пропустить этот раздел и сразу перейти к практической части, первые пять глав очень важны. В главе 1 описано, что такое социальная тревожность и как она проявляется. Эта глава поможет определить, действительно ли вы (или ваши близкие) подвержены данному состоянию и, если да, хотите ли вы узнать о нем больше и преодолеть его (или побудить к этому кого-то другого). Мы поговорим о различных формах, которые может принимать социальная тревожность, а также о том влиянии, которое она оказывает на физиологические и психические процессы. Глава 2 посвящена застенчивости, включая ее сходства и различия с социальной тревожностью.

Поскольку для застенчивости и социальной тревожности характерны схожие симптомы и последствия, а в борьбе с ними используются более или менее одинаковые стратегии, в остальной части книги мы будем употреблять термин «социальная тревожность» для обозначения обоих состояний.

В главе 3 рассмотрена центральная роль, которую играет в социальной тревожности наше мышление. В главе 4 предпринята попытка ответить на один из вопросов, которые чаще всего задают люди, подверженные социальной тревожности: откуда она берется? Наконец, в главе 5 объясняется, что происходит, когда человек испытывает социальную тревогу, и что ее подпитывает. Все это поможет вам понять, что конкретно необходимо изменить, чтобы справиться с проблемой и впредь не позволять ей ограничивать вашу жизнь.

1

Что такое социальная тревожность?

Под термином «социальная тревожность» обычно понимают страх, нервозность и боязливость, которые периодически испытывает большинство из нас в отношениях с окружающими. Хотя многие скажут, что робость присуща им с детства, от социальной тревоги не застрахованы и от природы незастенчивые люди. Так что стеснительность – это еще не все. Как правило, социальная тревога возникает, когда нам кажется, будто мы можем сказать или сделать нечто такое, что поставит нас в унизительное или неловкое положение. Те, кому свойственна социальная тревожность, боятся, что другие люди негативно воспримут их слова и поступки. Разумеется, страх сделать что-то унизительное или постыдное служит своего рода «тормозом» и мешает вести себя естественно. Сосредоточиваясь на собственной персоне, вы представляете, как выглядите со стороны, и понимаете, что действительно могли выставить себя в неприглядном свете. Кто захочет вступать в разговор, если полагает, что этим лишь обнаружит свою бестактность, неадекватность или склонность краснеть?

Люди, подверженные социальной тревожности, заведомо убеждены, что любое межличностное взаимодействие будет для них болезненно разоблачающим. Они опасаются, что другие заметят их слабые стороны или неуклюжесть; что их отвергнут, проигнорируют или раскритикуют за ненадлежащее поведение.

Подобная установка затрудняет естественное взаимодействие с окружающими; таким людям трудно разговаривать с другими, слушать их и заводить друзей. Зачастую это ведет к изоляции и одиночеству. Во многих случаях социальная тревожность не только препятствует сближению с другими людьми, но и мешает найти спутника жизни.

В основном люди, подверженные социальной тревожности, настроены дружелюбно по отношению к окружающим и наделены множеством положительных качеств, которые высоко ценятся в современном обществе. Они могут быть остроумными, энергичными, щедрыми, добрыми и чуткими, серьезными, веселыми, тихими и бойкими. В непринужденной обстановке все это приходит само собой. К несчастью, человеку, страдающему социальной тревожностью, настолько трудно почувствовать себя легко и непринужденно в компании, что все его положительные качества оказываются скрытыми от чужих глаз. Излишнее беспокойство препятствует проявлению этих качеств, что со временем может привести к утрате самой способности их демонстрировать. И действительно – наряду с уверенностью в себе тревожные люди часто теряют и веру в собственные достоинства. По этой причине одна из целей преодоления социальной тревожности – содействовать выражению тех аспектов вашего истинного «Я», которые могли быть подавлены. Это поможет избавиться от страха быть собой и «вспомнить», кто вы есть на самом деле. На смену сомнениям придет доверие к себе: вы убедитесь, что в плане социального поведения никто не идеален и что время от времени мы все совершаем ошибки. Это естественно. Людям свойственно ошибаться, а значит, ошибки никоим образом не должны подрывать вашу самооценку и негативно влиять на вашу жизнь.

Определение проблемы
Определения, приведенные ниже, помогут сосредоточиться на тех аспектах социальной тревожности, которые, собственно, и делают ее проблемой, – то есть на тех ключевых проявлениях, которые причиняют боль и продлевают страдания.

Социальная тревога – это нормально. Время от времени ее переживает каждый, а потому каждый в той или иной степени знает, что она из себя представляет. Глупо полагать, что мы никогда не испытаем ее снова. Надеяться на полное «излечение» неразумно. Вместо этого лучше начать с двух более реалистичных задач:

1) определить, представляет ли социальная тревога проблему лично для вас, и если да, то когда это происходит, и

2) проанализировать, почему эта проблема сохраняется.

Как мы увидим в главе 5, самая действенная тактика – попытаться устранить саму причину и в первую очередь научиться не зацикливаться на себе и на том, как вы выглядите со стороны. В большинстве случаев этого достаточно, чтобы добиться кардинальных изменений: не только снизить дистресс[1] и уменьшить психологические страдания, но и жить той жизнью, которой вы хотите. Но сперва давайте разберемся, что же это вообще такое – социальная тревожность.

Разновидность социальной тревожности и степень ее выраженности, которые позволяют поставить диагноз «Социальное тревожное расстройство» (социофобия), описаны в Диагностическом и статистическом руководстве по психическим расстройствам Американской психиатрической ассоциации (DSM-5, 2013). В руководстве приведены четыре основных критерия:

1. Устойчивый страх, возникающий в одной или нескольких социальных или рабочих ситуациях, предполагающих взаимодействие с незнакомыми людьми или пристальное внимание с их стороны. Человек боится, что из-за своих действий, слов или тревожного состояния окажется в неловком или унизительном положении. Обратите внимание: люди с социофобией на самом деле могут не делать ничего унизительного или постыдного; они только боятся, что это случится. То же касается и внешних признаков нервозности: хотя эти признаки могут и не проявиться вовсе, одна мысль о том, что такое в принципе возможно, вызывает страх и беспокойство.

2. Столкновение с триггерной ситуацией вызывает тревогу практически всегда. Конкретные вещи, которых боится человек с социофобией и которые даются ему с большим трудом, индивидуальны. Одни боятся говорить по телефону, входить в многолюдные помещения или выступать на публике. Другие приходят в ужас от необходимости поддерживать разговор. Третьи стараются не принимать пищу и не писать текстовых сообщений в присутствии других людей. Конечно, между нормальным и клиническим уровнями тревожности нет четкой границы – существуют самые разные степени социальной тревожности. Тем не менее в норме социальная тревожность относительно непостоянна. Беспокойство приходит и уходит. У каждого бывают трудные моменты (например, когда мы приступаем к новой работе и хотим доказать, что умеем делать то, чего от нас ждут) и сравнительно легкие периоды, когда мы чувствуем себя более уверенно и непринужденно. У людей с патологическим уровнем социальной тревожности трудных периодов бывает больше, чем легких, и переживаются они в разы тяжелее.

3. Осознание необоснованности и избыточности своего страха. Одно из самых мучительных проявлений социофобии состоит в том, что разумом вы понимаете: вещи, которые вызывают у вас тревогу, на самом деле неопасны и едва ли беспокоят других людей. Мысли, что вы страдаете «необоснованно» и «избыточно» по сравнению с окружающими – что в каком-то смысле ваша проблема надумана, – только усугубляют ситуацию. Помимо тревоги, возможны чувства неуверенности, неадекватности и неполноценности.

4. Избегание ситуаций, вызывающих страх, или их переживание в состоянии сильной тревоги или дистресса. Избегать пугающих ситуаций или осознанно уклоняться от них вполне естественно и разумно – во всяком случае, с точки зрения самосохранения. Чувство страха предупреждает нас о возможной опасности. Страх говорит нам: «Будь осторожен, оставаться в этом месте рискованно». Люди, подверженные социальной тревожности, находятся в особенно трудном положении. С одной стороны, они боятся одиночества и изоляции, а с другой – не могут контролировать источники своего страха: других людей и их мысли. Разумеется, полностью исключить контакты с другими людьми в магазинах, транспорте и офисах невозможно. Но, как и все мы, люди с социофобией хотят работать, заводить друзей, чувствовать себя в обществе комфортно. Поэтому вместо того, чтобы избегать трудных ситуаций, многие терпят их, стараясь максимально снизить риски и угрозы: иными словами, обеспечить себе максимальную безопасность. Интенсивность тревоги, которую они испытывают, такова, что эта стратегия кажется вполне разумной.




Чтобы подчеркнуть разницу между нормальной социальной тревожностью и расстройством – социофобией, Диагностическое руководство предлагает несколько общих критериев: в частности, проблема должна оказывать выраженное негативное влияние на жизнь человека, вызывать значительный дистресс и сохраняться в течение шести месяцев (или дольше). В каждом конкретном случае решение о постановке диагноза остается за клиницистом: на сегодняшний день, например, не существует общепринятого и быстрого способа определить, какой уровень дистресса следует считать значительным. Чаще всего люди с диагнозом «социофобия» боятся публичных выступлений (около 75 %). Однако боязнь публичных выступлений – один из наиболее распространенных страхов, свойственных человеку. Фактически он встречается даже чаще, чем страх смерти.

Специалисты выделяют два вида социальной тревожности. Одни люди испытывают проблемы только в определенных ситуациях. Так, многие избегают принимать пищу в общественных местах или волнуются в присутствии сексуально привлекательного человека. У других тревога возникает в большинстве ситуаций, связанных с межличностными взаимодействиями. В этой книге мы будем употреблять термин «социальная тревожность», а не «социальное тревожное расстройство» или «социофобия». Во-первых, между социальной тревожностью и расстройством, поддающимся диагностике, нет четких граней. А во-вторых, поскольку социальную тревогу испытывают все люди с социофобией, разумнее использовать разговорный термин, который описывает оба состояния. Понимание проблемы и способы борьбы с ней не зависят от того, чем именно вы страдаете: умеренной социальной тревожностью, возникающей от случая к случаю, или более стойкой и мучительной социофобией.

Другой термин, который мы могли бы выбрать, – это застенчивость. Если вы застенчивы, вам будут близки и понятны многие из переживаний, приведенных выше. Как мы увидим в следующей главе, застенчивость похожа на социальную тревожность, хотя это и не «диагноз». О социальной тревожности известно больше, чем о застенчивости, однако между двумя этими состояниями существует много общего. Симптомы социальной тревожности, перечисленные в следующем разделе, наверняка хорошо знакомы людям, застенчивым от природы. Это не означает, что любой стеснительный человек – «пациент», страдающий психическим расстройством. Это свидетельствует о том, что застенчивость, как и социальная тревожность, бывает разной степени выраженности и в некоторых случаях может обернуться серьезной проблемой.

Симптомы социальной тревожности
Общепринятая дефиниция социальной тревожности – отправная точка для понимания сути проблемы. Следующий шаг – установить, как социальная тревожность влияет на вас лично. Каковы ее ключевые симптомы? Ниже приведены четыре основные группы симптомов, а также некоторые примеры (вставка 1.1). Поскольку на свете не существует двух совершенно одинаковых людей, а возможных проявлений социальной тревожности великое множество, не удивляйтесь, если каких-то признаков в списке не окажется – перечислить их все невозможно.

Подумайте, как ваша собственная версия социальной тревожности влияет на ваше мышление, ваше поведение, ваше тело и ваши эмоции. Будет странно, если вы не найдете знакомых симптомов ни в одной из четырех категорий, хотя поначалу распознать их у себя непросто. Не торопитесь и тщательно проанализируйте свой личный опыт социальной тревожности, используя приведенный ниже перечень в качестве ориентира.

ВСТАВКА 1.1. ПРИЗНАКИ И СИМПТОМЫ СОЦИАЛЬНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ
Влияние на мышление
• Частое беспокойство о том, что думают о вас окружающие.

• Трудности с сосредоточением внимания и запоминанием, что говорят другие люди.

• Тенденция концентрироваться на себе и критически оценивать все, что вы делаете и говорите.

• Привычка заранее прикидывать, что может пойти не так.

• Склонность подолгу размышлять о том, что, по вашему мнению, вы сделали неправильно.

• Периодически возникающая пустота в голове: вы не можете придумать, что сказать.

Влияние на поведение
• Склонность говорить быстро или тихо, мямлить, путать слова.

• Избегание зрительного контакта.

• Стремление не привлекать к себе внимания.

• Акцент на безопасности: вы предпочитаете находиться в «безопасных» местах или разговаривать только с «безопасными» людьми на «безопасные» темы.

• Уклонение от трудных социальных мероприятий или ситуаций.

Влияние на тело
• Признаки беспокойства, которые могут заметить окружающие (румянец, повышенное потоотделение, дрожь).

• Чувство напряжения; боли и ощущение дискомфорта вкупе с неспособностью расслабиться.

• Панические вегетативные реакции (учащенное сердцебиение, головокружение, тошнота, одышка).

Влияние на эмоции и чувства
• Нервозность, тревога, страх, боязливость, сосредоточенность на себе.

• Фрустрация и гнев, обращенный на себя и/или других.

• Неуверенность; чувство неполноценности по сравнению с другими.

• Грусть, подавленность, убежденность в неспособности измениться.



На практике все эти симптомы тесно переплетены между собой. Мысли, поведение, реакции организма и эмоции (чувства) взаимосвязаны так, что одно неизбежно влияет на другое. Например, мысль о том, что вы выглядите глупо, вызывает чувство неловкости. В результате вы отводите взгляд и стараетесь затеряться на заднем плане. Вы осознаете, что ваши руки дрожат, а сердце бешено стучит. Или возьмем другой пример. Представьте, что вы близки к панике, и вас бросает в жар. В таком состоянии вы никак не можете придумать, что сказать. В итоге вы мямлите, выдаете нечто бессвязное или несете откровенную чепуху, а потом сгораете от стыда. Взаимосвязь поведения, мыслей и чувств (как эмоций, так и физических ощущений) мешает понять, что именно вызвало приступ тревоги. Более подробно связь между различными аспектами социальной тревожности мы рассмотрим в главе 5.

За рамками общепринятых определений: каково это – испытывать социальную тревожность
Определения и перечни симптомов служат отправной точкой для размышлений о социальной тревожности и самоанализа, но не отдают должное связанным с ней страданиям. Неудивительно, что проблема, которая затрагивает так много сфер жизни, влечет за собой широчайший спектр последствий.

Завуалированное избегание
Одни люди, страдающие социальной тревожностью, избегают встречаться с друзьями в общественных местах, участвовать в разного рода собраниях, а также посещать более торжественные мероприятия, например свадьбы. Другие мужественно ходят на встречи, несмотря на страх и нервозность. Со стороны кажется, что они ведут полноценную жизнь и что избегание для них не проблема. Это не так. Существует немало способов уклонения от нежелательных аспектов ситуации, но не от самой ситуации в целом: например, говорить тихо или находиться в постоянном движении. Другие примеры скрытого избегания приведены во вставке 1.2.

Избегая чего-то, вы лишаете себя возможности убедиться, что это «что-то» в действительности безвредно, что бы вы себе ни думали. Упускать из виду завуалированные виды избегания было бы ошибкой, поскольку, как и всякое избегание, они играют не последнюю роль в поддержании проблемы.

ВСТАВКА 1.2. ЗАВУАЛИРОВАННЫЕ СПОСОБЫ ИЗБЕГАНИЯ
• Вы ждете, пока придет кто-то еще, прежде чем войти в многолюдное помещение.

• На вечеринках и праздниках вы предпочитаете заниматься раздачей еды и напитков с целью избежать длительных разговоров.

• Вы откладываете неприятные для себя вещи, такие как встречи с соседями или поход за покупками, когда в магазинах бывает много народу.

• Вы отворачиваетесь, когда видите человека, вызывающего у вас тревогу.

• Вы избегаете разговоров о личном.

• Вы избегаете делать что-то руками в присутствии других людей.

• Вы не едите в общественных местах.

• Избегание – склонность воздерживаться от действий, вызывающих тревогу.



Защитное поведение
Для тех, кто страдает социальной тревожностью, главный источник беспокойств – окружающие люди. Проблема в том, что никогда нельзя заранее предугадать, как тот или иной человек поступит в следующую секунду. В любой момент он может (осознанно или ненамеренно) «выкинуть фортель» и сделать именно то, что представляет для вас наибольшие трудности. Например, он может «припереть вас к стенке», задав прямой вопрос; представить вас человеку, который вызывает у вас сильную тревогу (начальству, самой красивой женщине или самому обаятельному мужчине в помещении); спросить ваше мнение; или просто уйти, чтобы побеседовать с кем-то другим.

Находясь в обществе других людей, вы можете постоянно ощущать угрозу. При этом вам совершенно непонятно, чего стоит избегать, чтобы почувствовать себя лучше. Когда это происходит, ваш разум автоматически сосредоточивается на обеспечении безопасности.

Люди, которым свойственна социальная тревожность, вырабатывают обширный репертуар «защитных стратегий» – иными словами, тех мер, которые они могут предпринять, чтобы снизить ощущение риска. Они смотрят в пол, чтобы никто не мог поймать их взгляд; наносят тяжелый макияж, чтобы скрыть румянец; выбирают легкую одежду на случай, если их бросит в жар и они вспотеют; уходят сразу после окончания мероприятия, чтобы не участвовать в «светской беседе». Другие примеры защитного поведения приведены во вставке 1.3.

Прочитав этот список, вы заметите, что некоторые стратегии противоречат друг другу, например, либо молчать, либо активно поддерживать разговор. Это объясняется тем, что универсального способа почувствовать себя в безопасности не существует. Одни люди предпочитают говорить мало, зато по существу: им кажется, что так меньше риск ляпнуть глупость и выставить себя дураком. Другие ощущают себя в большей безопасности, если говорят без остановки. Во избежание неловких пауз они продолжают болтать, даже если в их словах мало смысла.

ВСТАВКА 1.3. ПРИМЕРЫ ЗАЩИТНЫХ СТРАТЕГИЙ
• Вы репетируете то, что собираетесь сказать; мысленно проверяете, правильно ли подобрали слова.

• Вы говорите медленно или тихо.

• Вы говорите быстро, на одном дыхании.

• Вы прячете руки или лицо; подносите руку ко рту.

• Вы крепко сжимаете предметы или сдвигаете колени, чтобы унять дрожь.

• Вы закрываете лицо волосами; носите одежду, которая хорошо скрывает тело.

• Вы пытаетесь рассмешить собеседников и рассказываете анекдоты.

• Вы никогда не шутите.

• Вы не говорите о себе и своих чувствах; никогда не выражаете свое мнение.

• Вы не говорите ничего предосудительного или спорного; всегда со всеми соглашаетесь.

• Вы носите яркую, модную одежду, которая дает вам ощущение защитной «брони».

• Вы носите неприметную одежду (чтобы не выделяться).

• Вы тяготеете к «безопасным» людям или «безопасным» местам; никогда не делаете ничего рискованного.

• Вы всегда продумываете пути отступления; никогда ни во что не вовлекаетесь на 100 %.

Защитные стратегии – это меры, которые вы можете предпринять, чтобы почувствовать себя в безопасности. Многие защитные стратегии включают попытки не привлекать к себе нежелательного внимания.



Зацикливание на проблеме
Социальная тревога может охватить вас внезапно и в мгновение ока подчинить себе все ваши мысли. Отчасти такое происходит потому, что другие люди непредсказуемы; отчасти – потому, что этот страх присутствует в вашем сознании постоянно. Данная разновидность тревоги называется антиципаторной. Прокручивая в голове будущие встречи и мероприятия, вы пытаетесь заранее вычислить, что может пойти не так. Подобные воображаемые сценарии часто принимают весьма расплывчатые и угрожающие формы, например: «А если я не смогу придумать, что сказать?», «Вдруг все остальные будут знать друг друга, а я нет?», «А если меня попросят выступить с речью?», «А что, если у меня начнет дрожать голос?».

Из-за опасений и беспокойств вы страшитесь тех событий, которые доставляют удовольствие и кажутся приятными другим: например, похода с приятелями в бар, обеденного перерыва на работе, вечеринки, поездки в гости к другу.

Тревогу вызывают даже те события, которые уже в прошлом. Вы постоянно воспроизводите в голове мысли, образы и воспоминания о том, что произошло. Нечто подобное проделывает руководство аэропорта, разбирая причины инцидента на взлетно-посадочной полосе, едва не закончившегося катастрофой.

Люди, страдающие социальной тревожностью, склонны мысленно зацикливаться на тех аспектах своего взаимодействия с другими, которые их особенно беспокоят. Большинство уверены, что им просто повезло: они успели спастись до того, как случилось нечто ужасное, – до того, как произошла настоящая беда.

Сначала они сосредотачиваются на чем-то, что, как им кажется, они сделали «не так», или на том, что вызвало у них какие-то неприятные чувства (смущение, стыд и т. д.), после чего строят предположения о реакции других людей, включая их личное, невысказанное мнение. Поскольку в таких фантазиях социально тревожный человек неизменно предстает в негативном свете, «анализ» даже краткого, ничем не примечательного взаимодействия может вызвать приступ самокритики: «Я безнадежный/никчемный/глупый/ущербный», «Я слишком нервничаю, чтобы сосредоточиться и мыслить здраво», «Я не такой, как все». Что касается упреков в свой адрес, изобретательность людей, страдающих социальной тревожностью, почти безгранична.

Конечно, мы все периодически делаем что-то такое, из-за чего оказываемся в неловком или унизительном положении. У всех нас есть воспоминания, которые заставляют нас краснеть и морщиться. Восстанавливая в памяти эти события, мы внутренне содрогаемся и хотим спрятаться; мы вновь переживаем те ужасные чувства, которыми были охвачены тогда – даже если это происходит в четыре утра и никто не видит, как наше лицо заливает краска стыда. В самом по себе «разборе полетов» нет ничего «ненормального». По всей вероятности, склонность анализировать прошлое отражает то, как мы обрабатываем другие интенсивные или мучительные переживания. Обычно нам нужно много раз прокрутить неприятное событие в уме, прежде чем мы сможем свыкнуться с ним, соответствующим образом перестроиться и двигаться дальше. Если так, то подобные «разборы полетов» отражают страдания, которые вызывает социофобия. К сожалению, как мы увидим далее, они скорее продлевают мучения, а не избавляют от них. Критический анализ «задним числом», к которому склонны подверженные социальной тревожности люди, преимущественно базируется на их субъективном восприятии событий, а не на том, что произошло на самом деле; на их представлении о мнении других, а не на том, что другие подумали о них в действительности. Естественно, подобные размышления едва ли оправданны, поскольку основаны на догадках и тревожных чувствах, а не на фактах.

Самооценка, самоуверенность и чувство неполноценности
Социальная тревожность заставляет вас чувствовать себя не таким, как все, – в плохом смысле – или странным, тем самым подрывая вашу самооценку (чувство собственного достоинства) и уверенность в себе (веру в способность делать те или иные вещи). В результате вы ожидаете, что окружающие проигнорируют или отвергнут вас. В действиях других людей (например, в том, как они на вас смотрят и что говорят) вы неизбежно усматриваете признаки неодобрения. Вы чувствуете, что рискуете подвергнуться критике или негативной оценке. Вы боитесь, что вас сочтут в чем-то неполноценным – и вот-вот разоблачат ваши слабости и недостатки. Возможно, вы живете в постоянном страхе; вас преследует ощущение, что сегодня вам снова повезло, но рано или поздно беда случится.

Многие убеждены, что окружающие сразу отвергли бы их, если бы знали, какие они на самом деле. В результате они прилагают все силы, чтобы скрыть свое истинное «Я», хотя за исключением излишней тревожности с ними все в порядке. Разумеется, из-за этого им сложно выражать свое мнение или высказывать отношение к чему-либо. Некоторые полагают, что другим социальная тревожность несвойственна; что у них либо меньше слабостей и недостатков, либо они не столь заметны; что другие люди никогда не беспокоятся по поводу того, что думают о них окружающие. На самом деле полное безразличие к мнению окружающих вызывает столько же проблем, сколько и излишняя чувствительность.

Деморализация и депрессия; фрустрация и негодование
Подавление тех или иных свойств личности приводит к фрустрации, поэтому неудивительно, что через некоторое время социальная тревожность начинает вас угнетать. Когда она мешает вам делать то, что вы хотите делать, быть тем человеком, которым вы хотите быть, это может вызвать целую гамму чувств, включая упадок духа и депрессию. Вы можете злиться и негодовать, что многие вещи, которые даются вам с трудом, для других, по всей видимости, не представляют сложностей. Тревога – отнюдь не единственная эмоция, сопутствующая социальной тревожности.

Влияние на повседневную жизнь
Основная проблема, связанная с высоким уровнем тревожности – независимо от того, что ее провоцирует, – состоит в том, что она мешает вести полноценную жизнь, эффективно трудиться и реализовывать планы. Состояние сильной тревоги затрудняет функционирование и препятствует достижению поставленных целей. Разумеется, определенная степень беспокойства пойдет вам только на пользу, если, например, вы идете на собеседование или сдаете экзамен: она заряжает вас энергией, мотивирует и помогает сосредоточиться. Излишнее волнение, напротив, поглощает все ваше сознание и не дает вести себя так, как вы бы повели себя в спокойном состоянии.

Сильная тревога не позволит вам максимально проявить свои способности, а значит, другие люди не смогут узнать о ваших сильных сторонах. Таким образом, в краткосрочной перспективе социальная тревожность лишает людей возможности делать то, что они хотят, и то, что они могли бы делать при ее отсутствии, а в долгосрочной перспективе может оказывать негативное влияние на карьеру, личные отношения, дружбу, работу и досуг.

Пример того, как длительная социальная тревожность может повлиять на самые разные аспекты вашей жизни, приведен ниже (вставка 1.4).

ВСТАВКА 1.4. ПРИМЕР ТИПИЧНОЙ ЦЕПНОЙ РЕАКЦИИ
Вы чувствуете беспокойство и неловкость, когда взаимодействуете с другими людьми или когда они наблюдают за вами.



[image: ]
Вы боитесь сделать что-то унизительное или постыдное. Вы уверены, что другие это заметят и осудят вас.
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Когда вас охватывает тревога такого рода, ваше внимание обращается внутрь, на себя. Вы смущаетесь и остро сознаете свои чувства и действия.
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В таком состоянии вы не можете уделять все свое внимание окружающим. В результате вы продолжаете воспринимать социальные ситуации как некомфортные, угрожающие или откровенно опасные.
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Вы пытаетесь обезопасить себя, избегая сложных ситуаций и используя защитные стратегии.
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Вы ожидаете, что вас раскритикуют или отвергнут, и полагаете, что межличностные взаимодействия ничем хорошим для вас не закончатся.
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Тревога мешает расслабиться и быть самим собой. Через некоторое время она начинает подрывать вашу самооценку и уверенность в себе.
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Если проблема мешает вам вести полноценную жизнь, вы можете чувствовать гнев, грусть, уныние или подавленность.



Разновидности социальной тревожности
Иногда социальная тревожность ограничивается каким-то одним аспектом жизни, таким как принятие пищи или выступление на публике, хотя чаще всего носит всеобъемлющий характер и влечет за собой более «глобальные» последствия.

Некоторые люди, например, достаточно успешно справляются с тревожностью на работе до тех пор, пока им не предложат руководящую должность или должность, предполагающую большую «публичность». Они могут отказаться от продвижения по службе только потому, что не хотят отчитываться о деятельности своего отдела или выступать с презентациями на собраниях, проходить соответствующее обучение или организовывать, контролировать и отвечать за работу других. Совершенно очевидно, что, отказываясь от повышения, такие люди упускают возможность реализовать свой потенциал.

Другие способны хорошо справляться со своими рабочими обязанностями даже на высоких должностях; многие вполне комфортно чувствуют себя в роли продавцов или, скажем, PR-специалистов, хотя в социальном плане эти профессии не самые легкие. Такие люди не испытывают особых трудностей, пока их «защищают» правила, принятые на рабочем месте. Они прекрасно себя чувствуют в лаборатории, компьютерном зале или операционной, но при этом теряются на неструктурированных общественных собраниях или мероприятиях, где их роль четко не определена. Им трудно заводить друзей и еще труднее вести «светские беседы». Вопреки значительным успехам на работе они могут чувствовать себя одинокими и изолированными; присущая им социальная тревожность означает, что построить близкие и доверительные взаимоотношения для них – настоящая проблема.

Хотя определенная тревога в обществе людей, которых мы находим привлекательными, широко распространена и совершенно нормальна, многие испытывают на свиданиях такие муки, что не могут внятно выражать свои мысли и не предпринимают никаких действий, чтобы узнать свою пассию лучше. Некоторые ограничиваются одним-двумя близкими друзьями и большую часть времени чувствуют себя комфортно в кругу хорошо знакомых им людей: в обществе своего партнера или в окружении родственников. В их случае социальная тревожность препятствует знакомству с новыми людьми, переездам или поискам новых способов самореализации, в результате чего жизнь становится болезненно ограниченной и монотонной. У социальной тревожности много граней.

Некоторые распространенные заблуждения
Страх перед неудачей и боязнь сцены не являются разновидностями социальной тревожности, хотя во многом похожи на нее. В основе страха перед неудачей лежит желание человека выполнить задачу на высшем уровне (или, по крайней мере, не ударить в грязь лицом). При этом он сам устанавливает для себя планку и стремится соответствовать этим стандартам. Таким образом, для людей, подверженных подобному виду тревожности, чужая оценка может быть менее важна, чем их собственная. Они могут быть абсолютно уверены в своей технике и в своей способности достичь желаемого уровня, но опасаются, что под давлением реальности не покажут наилучший результат.

Боязнь сцены, вероятно, является разновидностью страха перед аудиторией и может оказаться совершенно парализующей. Впрочем, она характерна только для людей, которые выступают на публике, и обычно возникает непосредственно перед выступлением, не затрагивая другие типы социального взаимодействия.

Многие полагают, что люди, способные выступать на публике, в частности актеры, никогда не испытывают социальной тревоги. Предполагается, что никто не в силах забыться настолько, чтобы выйти на сцену и выставить себя на всеобщее обозрение, если это вызывает пугающие мысли о том, что подумают другие, и провоцирует все мучительные симптомы тревоги. Но и это убеждение ошибочно: многие актеры и другие люди, выступающие на публике, испытывают смущение и тревогу в иных социальных ситуациях, но умеют скрывать свое беспокойство или застенчивость, находясь «в образе». Кроме того, они могут намеренно играть роль, подобно тому, как другие используют защитные стратегии, чтобы справиться с потенциально трудной социальной ситуацией.

Насколько распространена социофобия?
Точно оценить, насколько распространена социофобия, достаточно сложно: как мы уже упоминали, в большинстве случаев диагноз ставится на основании субъективной клинической оценки. Доступные в настоящее время исследования показывают, что около 12 % населения в какой-то момент своей жизни страдают социальной тревожностью такой интенсивности, что это дает основание поставить диагноз «социофобия». В большинстве стран данная проблема, по всей видимости, не зависит от пола, хотя конкретная форма, которую она принимает у мужчин и женщин, может различаться. Частично это обусловлено культурными факторами. Например, раньше считалось (и во многих странах, вероятно, считается до сих пор), что мужчинам не пристало обращаться за психологической помощью. Зато мужчины чаще женщин употребляют алкоголь для повышения социальной смелости. Действительно, многие специалисты отмечают, что социальная тревожность способствует развитию алкогольной зависимости. Некоторые люди употребляют алкоголь или другие вещества, чтобы снизить тревогу, которую они испытывают в обществе, но стоит им избавиться от этого пагубного пристрастия, как социальная тревога возникает вновь. По всей вероятности, существует множество способов замаскировать проблему социальной тревожности. Более того, в силу самой специфики этого состояния страдающие им люди неохотно говорят о своих трудностях, а потому нынешние оценки распространенности могут быть сильно заниженными.

Примечательно, что 40 % взрослого населения Америки характеризуют себя как «застенчивых». Правда, не вполне ясно, что конкретно они вкладывают в понятие «застенчивый». Это может быть: нормальный уровень социальной тревожности, субъективное ощущение чувствительности в присутствии других, воспоминания о нормальном этапе застенчивости, через который проходит большинство детей, и его периодические отголоски во взрослой жизни или что-то еще, например чувство общей неуверенности. На сегодняшний день мы знаем одно: застенчивость более распространена, чем социальная тревожность. Ее природа и последствия более подробно описываются в следующей главе.

Культурные вариации
Социальная тревожность встречается во всем мире. Хотя ее природа варьируется в зависимости от местных обычаев, боязнь сделать что-то смешное, унизительное или постыдное – явление универсальное. В чем именно будет заключаться «ошибка», зависит от того, где находится человек, кто присутствует рядом с ним и какие нормы сложились в данном месте в данное время. Например, то, что мы могли бы счесть импульсивным проявлением эмоций, часто встречается в средиземноморских странах и относительно редко в скандинавских, где подобная несдержанность может быть истолкована неверно или привлечь нежелательное внимание. Поведение, которое вызовет чувство неловкости в Японии, в Америке, скорее всего, останется незамеченным, и наоборот. Так, в Японии слишком активный зрительный контакт, вероятно, заставит вас смутиться, в то время как в Америке нежелание смотреть собеседнику в глаза, особенно если вы только что с ним познакомились или он важен для вас, может означать, что вы что-то скрываете. Суть в том, что единого набора социальных норм не существует; вместо него есть множество «социально приемлемых» способов себя вести. В разных местах приняты разные нормы. Более того, даже в одном и том же месте нормы будут различаться в зависимости от того, сколько вам лет: восемнадцать или восемьдесят.

РЕЗЮМЕ
• Существует четыре типа симптомов социальной тревожности, которые влияют на мышление, поведение, тело и эмоции или чувства.

• Люди, подверженные социальной тревожности, избегают сложных ситуаций, стараются держаться в безопасности, заранее беспокоятся о том, что может произойти, подолгу размышляют о то, что уже произошло, и помимо тревоги могут ощущать гнев и подавленность. Некоторые чувствуют себя неполноценными по сравнению с другими.

• Социальная тревожность может влиять на все аспекты жизни: как профессиональные, так и личные.

• Конкретная форма, которую принимает социальная тревожность, варьирует в зависимости от индивидуальных особенностей, места и времени.

• Чтобы справиться с проблемой, необязательно точно знать, что ее вызвало.
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О застенчивости

Описание застенчивости и ее последствий отличается от описания социальной тревожности. Во-первых, застенчивость – это не диагноз, а во-вторых, общепринятых критериев застенчивости, которые можно было бы принять за отправную точку, не существует. Тем не менее в определенном смысле застенчивость понять легче, чем социальную тревожность или социофобию. Застенчивость невероятно распространена – особенно в подростковом и раннем взрослом возрасте. Большинство людей переживают периоды застенчивости, нередко крайне болезненного характера. Они знают или помнят страх и трепет, которые вызывали у них самые разнообразные социальные ситуации. Последнее время застенчивость активно изучают, в основном в Америке. Результаты этих исследований содержат много полезной информации о природе застенчивости и ее влиянии. Некоторые ключевые данные изложены ниже.

Некоторые факты и цифры
Согласно статистике, только 5 % взрослых утверждают, что никогда не испытывали застенчивости. Около 80 % опрошенных сообщают о периодах выраженной застенчивости в детстве и подростковом возрасте. Судя по всему, примерно 50 % людей, которые были застенчивы в юности, по большей части «перерастают» эту проблему, хотя многие по-прежнему смущаются в определенных ситуациях. Порядка 40 % взрослых американцев характеризуют себя как застенчивых, причем, как показывают опросы, в Калифорнии этот показатель неуклонно растет. В современном мире застенчивость, похоже, не угасает, а, наоборот, создает проблемы большему количеству людей, чем раньше.

Хотя точные причины подобной динамики не установлены, были высказаны некоторые любопытные гипотезы относительно факторов современной жизни, которые могли сыграть свою роль. Например, считается, что в настоящее время у людей меньше возможностей попрактиковаться в определенных видах социального взаимодействия, чем в прошлом. Многие виды деятельности, которые некогда зависели от личного общения, теперь успешно выполняются в онлайн-формате, не предполагающем прямого контакта.

Как на работе, так и дома многие люди большую часть времени взаимодействуют с экраном гаджета, а не с другим человеком непосредственно. Следить за новостями, осуществлять деловое и социальное взаимодействие, включая установление контактов с единомышленниками и общение с друзьями, теперь можно в электронном виде. Такой вид коммуникации не помогает преодолеть исходную застенчивость и развить уверенность при личной встрече с другими людьми. Кроме того, подобные виды взаимодействия подчиняются совершенно другим наборам норм и правил коммуникации, а также требуют определенных навыков и знания новых «языков».

Хотя электронные способы коммуникации чрезвычайно успешны (а еще увлекательны и соблазнительны), они относительно нетребовательны. Вам больше не нужно быть вежливым, дружелюбным или чутким к тому, что чувствует другой человек. Вам не обязательно знать, что может скрываться за тем или иным сообщением или что значит для других общение с вами. Вам не нужно смеяться вместе с собеседником, смотреть на него и учиться преодолевать неловкое молчание. Для тех, кто стесняется или беспокоится о таких вещах, кто боится негативной оценки, осуждения или критики, это настоящее спасение. Едва ли использование компьютера вызовет у кого-то чрезмерную сосредоточенность на себе и на том, как он выглядит в глазах других – если, конечно, никто не смотрит, что он на этом компьютере делает.

Все эти изменения являются результатом технического прогресса. Правда, люди, которые не поспевают за ним, остаются жить в несколько ином мире, чем те, кто идет с ним в ногу. Социальные сети, например, порождают чувство социальной сплоченности и легкости общения. Но пользователи не могут видеть друг друга, а значит, в некотором смысле по-прежнему находятся в социальной изоляции. Они «болтают» и обмениваются информацией, шутками, изображениями и селфи, не вступая в живой разговор. Данный вид общения пользуется чрезвычайной популярностью и часто бывает интересным и приятным, но лишает нас возможности потренироваться в улавливании неявных сигналов и нюансов, которыми изобилуют личные взаимодействия и на основании которых развивается социальная уверенность.

Конечно, роль технологий в изменении моделей застенчивости может быть преувеличена; очевидно, здесь действуют и другие факторы. Так или иначе, важно помнить, что застенчивость в раннем возрасте скорее норма, чем исключение, и что на определенном этапе взросления она обычно уменьшается. В той или иной степени она характерна для всех детей, но во взрослом возрасте сохраняется менее чем у 50 % мужчин и женщин (в Америке). Таким образом, весьма вероятно, что что-то может ускорить этот процесс, а что-то – например, чрезмерная зависимость от электронных способов коммуникации – замедлить его. Как бы то ни было, узнать больше о том, что такое застенчивость и каковы ее последствия, будет нелишним.

Застенчивость – это разновидность социальной тревожности или что-то другое?
Простой ответ на этот вопрос заключается в том, что между застенчивостью и социальной тревожностью, по всей видимости, существуют как сходства, так и различия. Хотя эти два кластера социальных трудностей изучались на протяжении разного количества времени и многое только предстоит выяснить, сходства достаточно велики, а значит, в борьбе с застенчивостью и социальной тревожностью должны работать более или менее одинаковые стратегии.

Говорят, что застенчивость охватывает всю гамму состояний от легкой социальной неловкости до крайних форм замкнутости и скованности, неотличимых от социального тревожного расстройства (социофобии).

Возможно, главное различие между застенчивостью и социальной тревожностью состоит в том, что застенчивость – явление преходящее (по крайней мере, в большинстве случаев).

Она может сохраняться несколько месяцев или лет в детстве, вновь возникнуть в подростковом возрасте или в трудный период жизни или проявляться периодически, например только в начале отношений или взаимодействий. Многие люди, которые стесняются на «первых порах», не испытывают или испытывают минимальную социальную тревогу, как только преодолевают первоначальное волнение.

Симптомы застенчивости
Очевидно, застенчивость неразрывно связана с боязнью социальных контактов и погружением в себя. По этой причине основные симптомы застенчивости очень похожи на симптомы социальной тревожности, описанные в предыдущей главе. Они включают физический и психологический дискомфорт, зажатость, чрезмерную сосредоточенность на себе (патологический самоконтроль), а также озабоченность собственными мыслями, чувствами и физическими реакциями. Субъективно это может трансформироваться в стойкое ощущение того, что вы все делаете неправильно – как будто все остальные знают, что от них требуется, и умеют безошибочно декодировать невербальные сигналы. В результате застенчивый человек чувствует себя незащищенным и страшится следующего мгновения; он предельно напряжен и неспособен забыть учащенное сердцебиение и пылающее, красное лицо. Подобное чувство уязвимости находит отражение в ключевых убеждениях застенчивых людей: они считают себя неадекватными, не вызывающими симпатии, непривлекательными и т. д. (или боятся, что их сочтут таковыми). Существенное влияние на симптомы застенчивости оказывают и реакции окружающих: чем больше внимания они на нее обращают, тем дольше она может сохраняться и тем мучительнее переживается.

Чаще всего застенчивость становится проблемой в двух типах ситуаций: при взаимодействии с людьми, занимающими руководящие должности, и в ситуациях один на один, особенно если те включают разговор с сексуально привлекательным человеком. Обычно люди наиболее подвержены симптомам застенчивости в следующих случаях: когда степень близости в отношениях нарастает, когда от них ждут инициативы во взаимодействии с группой и когда они пытаются отстаивать свои интересы. Особые сложности вызывают ситуации, когда застенчивого человека охватывает гнев или раздражение: застенчивые люди предпочитают избегать открытых разногласий и могут быть не уверены в своей способности контролировать чувства (будь то положительные или отрицательные).

Целесообразно выделять два вида застенчивости. Первый – это чувство настороженности, которое дети начинают проявлять по отношению к незнакомым людям в очень раннем возрасте. С точки зрения эволюции опасаться незнакомцев вполне оправданно. Возможно, это одна из причин, по которой детская форма застенчивости так распространена и универсальна. Она наблюдается во всех культурах, и, похоже, предотвратить ее невозможно. Впрочем, это и не нужно: большинство детей перерастают данный вид застенчивости, по крайней мере в значительной степени. Не исключено, что людям, у которых в детстве не было достаточно возможностей научиться взаимодействовать с незнакомцами и определять, «безопасны» они или «опасны», требуется на это больше времени, чем другим. Очевидно, здесь тоже имеют место семейные сходства. В главе 4 мы подробно рассмотрим многие факторы, способствующие развитию социальной тревожности и застенчивости.

Вторая форма застенчивости, по всей видимости, более тесно связана с социальной тревожностью. Ее ключевые черты описываются как скованность и боязнь подвергнуться оценке или осуждению со стороны окружающих. Поскольку эта форма коренится в чувствительности к предполагаемому мнению других, не исключено, что она развивается позже и чаще встречается у людей, у которых «детская» форма угасает медленно. Впрочем, пока мы не знаем, присущи ли большинству застенчивых людей сразу оба вида застенчивости. Также мы плохо понимаем нормальную динамику «детской» и «взрослой» форм, особенно у людей, которые впоследствии развивают социальную тревожность, и не можем судить, насколько это различие полезно в практическом смысле: а именно, помогает ли оно выработать оптимальную тактику борьбы с застенчивостью, создающей проблемы в дальнейшей жизни.

Застенчивость и интроверсия
Настороженность и скованность, являющиеся характерными чертами застенчивости, не следует путать с интроверсией. Интроверты – это люди, предпочитающие уединенные виды деятельности коллективным. Большинство показывают наилучшие результаты в спокойной обстановке, отлично умеют слушать и склонны думать, прежде чем говорить. Они не ищут социальных взаимодействий так часто, как это делают экстраверты, но находят удовлетворение в занятиях, в которые могут погрузиться даже в отсутствие компании.

От людей, подверженных социальной тревожности, интроверты отличаются тем, что социальная жизнь не вызывает у них страха и нервозности; напротив, они черпают в ней наслаждение, хотя и по-своему – вдумчиво и тихо.

Интроверты без особого труда заводят новых друзей и вступают в близкие отношения. Большинство стремятся к уединению и независимой деятельности не потому, что одиноки или боятся осуждения, а потому, что таков их стиль поведения. Многие интроверты становятся хорошими лидерами и получают удовольствие от публичных выступлений – ситуаций, которые люди, страдающие социальной тревожностью, находят особенно трудными.

Застенчивые люди, как и люди, страдающие социальной тревожностью, бывают и интровертами, и экстравертами. От природы они могут быть более или менее общительными; конкретная форма, которую принимает социальная тревожность, зависит от того, какой они в действительности предпочли бы видеть свою общественную жизнь. Застенчивому экстраверту относительно легко включиться в структурированную деятельность: в таких обстоятельствах он знает, чего от него ждут, и меньше боится сделать что-нибудь «не так». Более личные и менее структурированные ситуации даются ему с большим трудом. Как ни странно, застенчивый интроверт может страдать меньше, чем застенчивый экстраверт: многие занятия, которые приносят ему радость и удовлетворение, не требуют взаимодействия с другими людьми.

Влияние застенчивости
Ключевые следствия застенчивости, о которых сообщается в доступных на данный момент исследованиях, аналогичны основным следствиям социальной тревожности. Они кратко изложены во вставке 2.1.

ВСТАВКА 2.1. ОСНОВНЫЕ СЛЕДСТВИЯ ЗАСТЕНЧИВОСТИ
(Обратите внимание на сходство со вставкой 1.1)

• Патологический самоконтроль; озабоченность собственными чувствами и ощущениями.

• Мысли о том, что вас оценивают негативно, осуждают или критикуют.

• Убежденность в собственной неадекватности, непривлекательности или неспособности вызывать симпатию.

• Избегание и уход в себя; ощущение внутреннего съеживания; низкая вовлеченность в межличностное взаимодействие.

• Самозащита: поведение, направленное на обеспечение чувства безопасности (например, склонность говорить тихо или носить неприметную одежду).

• Трудности с проявлением инициативы и ассертивности[2].

• Тревога, опасения, фрустрация или подавленность.

• Физические симптомы, такие как покраснение и другие признаки нервозности.



ПРИМЕЧАНИЕ: Застенчивые люди НЕ являются менее привлекательными, умными или компетентными, чем другие, но могут думать, что это так.



Кроме того, застенчивость может оказывать и некоторое косвенное влияние. Стесняясь, человек настолько зацикливается на себе и своих чувствах, что не может уделять должное внимание своему окружению или тому, что он делает. В состоянии замешательства и смущения он способен нечаянно опрокинуть напиток, споткнуться о ступеньку или врезаться в стул или стол. Застенчивые люди обычно не более неуклюжи, чем все остальные, но становятся такими, к своему большому огорчению, в самые неподходящие моменты: когда они меньше всего хотят привлекать к себе внимание и предпочли бы казаться не такими неловкими, какими чувствуют себя внутри.

Интересно, что застенчивые дети страдают от своей застенчивости меньше, чем можно было бы ожидать. Поначалу их самооценка остается незатронутой, как и способность заводить друзей. Однако со временем проблема начинает оказывать более выраженное влияние на их жизнь. В результате взрослые, которые были застенчивыми всегда, оказываются в невыгодном положении. Так, в отличие от людей, которым удалось преодолеть свою детскую застенчивость, они чаще выполняют работу, которая им не нравится, не позволяет в полной мере раскрыть их потенциал или приносит меньше денег. Неудивительно, что впоследствии многие страдают от заниженной самооценки, а также от другого – весьма неожиданного – побочного эффекта «хронической» застенчивости. У таких людей, как правило, больше проблем с физическим здоровьем, чем следовало бы ожидать в противном случае. Предположительно, это происходит потому, что из-за застенчивости им трудно довериться другим, говорить о личных проблемах и обсуждать вещи, которых многие привыкли стесняться. Как следствие, они неохотно обращаются за профессиональной помощью, а в стрессовых ситуациях получают меньше поддержки от окружающих.

Психологические исследования показывают, что поддержка и возможность выражать свои чувства – будь то в общении лицом к лицу или каким-либо другим способом, например в письменной форме, через музыку, поэзию или физическую активность, – помогают преодолевать самые разные проблемы.

Обсуждение проблем способствует более быстрому выздоровлению, чем тенденция держать все при себе. Это означает, что люди, способные открыто говорить о том, что их беспокоит, меньше страдают от апатии, обычно сопутствующей постоянному стрессу или дистрессу, и, очевидно, менее подвержены несерьезным заболеваниям.

Стыд и чувство вины
Многие застенчивые люди стыдятся своей застенчивости – как будто это они в ней виноваты, – несмотря на то, что большинство мужественно продолжают делать трудные для себя вещи и даже ведут отчаянную борьбу с этой проблемой. Как и люди, подверженные социальной тревожности, они склонны:

• игнорировать или преуменьшать свои достижения;

• трактовать случаи, когда в социальном плане все прошло хорошо, как простое везение;

• акцентировать внимание на любой информации, которая согласуется с их ощущением неловкости или неадекватности.



Застенчивые люди, скорее всего, истолкуют двусмысленные замечания, такие как «Вы сегодня тихий», как неодобрительные и запомнят их лучше, чем люди, которым застенчивость несвойственна. Они живут в вечном ожидании критики со стороны окружающих и, если их попросят описать себя, выскажут о себе больше негативных и меньше положительных суждений, чем другие люди.

Преимущества застенчивости
Учитывая негативное влияние, которое оказывает застенчивость на самые разные аспекты жизни, может показаться удивительным, что у нее есть и некоторые положительные стороны. Многие находят застенчивость привлекательным качеством. Близко узнать застенчивого человека непросто, но эти трудности отнюдь не отпугивают; напротив, они могут вызвать повышенный интерес со стороны окружающих: как будто существует некая тайна, требующая разгадки. Кроме того, сам процесс сближения может таить в себе неожиданные награды. Наблюдая, как человек постепенно «оттаивает» в ответ на оказываемое ему внимание и открывается по мере того, как начинает чувствовать себя более уверенно, его друг – тот, кто это внимание уделяет, – проникается мыслью, что завоевал ценное доверие и вправе гордиться своей чуткостью и внимательностью. Застенчивость тесно связана со столь почитаемой характеристикой британцев – сдержанностью, и может сочетаться с умеренной скромностью, противоположной некоторым чертам, вызывающим намного меньше восхищения, таким как высокомерие, крикливость, самонадеянность, нахальство или тщеславие.

Итак, другая точка зрения состоит в том, что в застенчивости, по сути, нет ничего плохого. И действительно, некоторые люди осознанно используют свою робость (реальную или «усиленную»), чтобы вызвать к себе интерес. Многие расценивают застенчивость как своеобразное приглашение к более тесному знакомству: намек на некие скрытые качества, которые нужно обнаружить, или тайну, которую нужно разгадать. Естественно, разные люди пользуются своей застенчивостью по-разному. Конечно, если вы чересчур усердно хлопаете ресницами, вас могут обвинить в попытках манипулировать окружающими, но зачастую цель не в том, чтобы вызвать желаемую реакцию у кого-то другого, а в том, чтобы получить важные социальные сигналы или подсказки в новой или незнакомой ситуации. Робеть и держаться в тени до тех пор, пока вы не почувствуете себя достаточно уверенно, безопаснее, чем вести себя дерзко или раскованно, особенно если вы боитесь сделать что-то не так и вам нужно время, чтобы сориентироваться – например, выяснить, кто есть кто. Это позволит не совершить досадных оплошностей: скажем, сесть на чужое место или ненароком доесть последнюю клубнику.

По всей вероятности, недостаток застенчивости ничем не лучше ее переизбытка. Определенная доля застенчивости может служить своеобразным «тормозом», предохраняющим от излишней напористости. Особенно это важно в ситуациях, когда один человек находит другого привлекательным и пытается выразить свои симпатии, не задумываясь, насколько желательно или уместно его внимание в данное время или в данном месте.

Хотя способность превращать любой социальный контакт в «подлинную» эмоциональную связь, равно как и умение, например, смешить и рассказывать анекдоты ценятся во всем мире, не менее важно знать, что уместно и когда.

Люди, которым вообще не свойственно стеснение, часто не учитывают подобные соображения, а потому с легкостью говорят и делают «возмутительные» вещи, которые приводят застенчивых людей в столь сильное смущение, что они с трудом могут находиться в их обществе – а то и смотреть некоторые телепередачи. Баланс между зажатостью и раскрепощенностью минимизирует социальные трудности. Однако также следует признать, что присутствие раскрепощенных людей пойдет любому празднику только на пользу, а присутствие более сдержанных – придаст окружающим необходимую чуткость и определенную долю осмотрительности (последняя, впрочем, может оказаться не столь желательной).

Застенчивость и грубость
Очевидно, что страх проявить назойливость и обидеть кого-то – иными словами, проявить грубость – играет в застенчивости не последнюю роль. Застенчивым людям часто бывает трудно задавать вопросы. Вопросы действительно могут быть навязчивыми и оскорбительными, беззастенчивыми, неэтичными и слишком личными; они могут быть плодом праздного любопытства и вызывать ощущение допроса. Некоторые вопросы явно грубые: «Как ты стал таким богатым?», «Почему он такой толстый?». Несмотря на присущую им любознательность, дети на удивление быстро учатся их подавлять.

Но что страшного в том, чтобы задать вопрос? Хотя вопросы чрезвычайно полезны в социальном плане, со стороны они могут показаться невежливыми. Задавая вопросы, люди больше узнают друг о друге, однако нормы относительно того, что приемлемо, а что нет, варьируются. Чтобы выработать манеры и чуткость, соответствующие культуре, в которой вы находитесь, необходимо быть чувствительным к этим нормам. В детстве мы все усваиваем большое количество социальных правил: например, не перебивать, не говорить слишком много о себе, не расстраивать других людей. Мы узнаем, что делать эти или подобные вещи неправильно, неловко и даже неприлично. Но это еще не все. Поскольку общепринятые нормы отличаются даже среди людей одинакового происхождения, но разного возраста, всегда есть риск нагрубить кому-то по ошибке. По всей вероятности, застенчивые люди слишком зацикливаются на ошибках и их последствиях, из-за чего социальная жизнь становится похожа на минное поле. Возможно, они придают ошибкам слишком большое значение, как будто (непреднамеренная) грубость – неопровержимое доказательство их неадекватности или неприемлемости. Или, возможно, в детстве они совершили такую ошибку, и она им дорого обошлась.

Знать правила относительно того, что считается грубым, а что нет, безусловно, полезно. Правда, все мы в детстве получаем напутствия, которые трудно увязать друг с другом, например: «Смотри на меня, когда я с тобой разговариваю» и «Не смотри на меня так», поэтому знать правила мало. Всегда будут исключения, которые придется адаптировать под конкретные обстоятельства. К несчастью, застенчивость лишает людей необходимой гибкости и вызывает скованность, заведомо исключающую любые попытки сделать что-то по-новому. В таких случаях легко может возникнуть недопонимание. Например, один человек думает: «Если бы он хотел, чтобы я об этом знал, он бы мне сказал» – и не задает вопросов, потому что не хочет показаться навязчивым. Другой человек думает: «Он никогда не спрашивает, значит, ему неинтересно». В итоге оба молчат, хотя это не то, чего им хочется на самом деле.

Успешно преодолеть «минное поле» социального взаимодействия помогает чуткость к другим. Улавливание невербальных сигналов и «возмещение ущерба», когда вы сделали что-то «неправильно», – важные навыки, но ни один из них нельзя развить или использовать, когда вы озабочены собой.

Повышенное самосознание и сосредоточенность на себе, сопутствующие застенчивости и социальной тревожности, делают человека менее внимательным к другим и более подверженным риску случайно кого-то задеть. В то же время из-за чувства застенчивости или социальной тревожности такому человеку кажется особенно важным не проявить грубость и никого не обидеть. Фактически застенчивые люди и люди, подверженные социальной тревожности, оказываются между двух огней.

Культурные вариации
Судя по всему, застенчивость свойственна людям во всем мире, но в разной степени. Хотя, конечно, никто еще не собрал данные о формах застенчивости, характерных для каждой отдельной страны и культуры, кое-какие обобщения сделать можно. Например, в Израиле застенчивость присуща всего одной трети молодых людей, а в Японии – почти двум третям. В пределах каждой культуры гендерные различия, по-видимому, отсутствуют. Это говорит о том, что застенчивость одинаково свойственна как мужчинам, так и женщинам. Однако люди по-разному понимают застенчивость у мужчин и женщин и по-разному на нее реагируют. Обычно считается, что это скорее женская, чем мужская черта; как следствие, она более приемлема у женщин, чем у мужчин. Женщины среднего возраста могут оставаться застенчивыми и не испытывать в связи с этим никаких проблем при условии, разумеется, что они ведут весьма традиционную, ориентированную на семью жизнь. Застенчивые мужчины, напротив, изо всех сил стараются скрыть свою стеснительность. Они учатся прятаться за «правилами игры» и организационными принципами, диктуемыми занимаемой ими должностью или деловой ситуацией, и выполнять свои функции, не принимая личного участия в происходящем. И мужчины, и женщины во всем мире знают, что алкоголь избавляет от скованности, поэтому застенчивые люди, а также люди, страдающие социальной тревожностью, часто прибегают к выпивке для повышения уверенности.

Культурные различия наблюдаются и в реакциях на застенчивость. В западных, более индивидуалистических культурах застенчивость иногда рассматривают как слабость, что приводит к немалым трудностям в школьные годы. В восточных, более коллективистских культурах ее чаще расценивают как признак уважительности, вежливости или вдумчивости, а также как характеристику, которая обычно ассоциируется с лидерскими качествами.

Выводы
Очевидно, что застенчивость и социальная тревожность – близкие родственницы. Их симптомы и следствия во многом совпадают, а потому есть веские основания полагать, что стратегии, которые помогают преодолеть социальную тревожность, не менее эффективны и в борьбе с застенчивостью. В остальной части этой книги мы будем использовать термин «социальная тревожность» для обозначения обоих состояний. Все, что применимо к социальной тревожности, применимо и к застенчивости. В частности, все стратегии и рекомендации будут изложены таким образом, чтобы вы могли извлечь из них пользу независимо от того, в чем именно ваша проблема: в социальной тревожности или в застенчивости.

РЕЗЮМЕ
• Застенчивость – универсальное явление, хотя примерно 50 % людей, страдающих ею в детстве, во взрослом возрасте преодолевают эту проблему.

• Симптомы застенчивости схожи с симптомами социальной тревожности.

• Застенчивость отличается от интроверсии. Интровертам, как правило, присуще более спокойное и вдумчивое поведение. Застенчивые люди могут быть как интровертами, так и экстравертами.

• Следствия застенчивости аналогичны следствиям социальной тревожности и распространяются на все аспекты жизни, как профессиональной, так и личной.

• Застенчивость имеет не только отрицательные, но и положительные стороны и может быть весьма привлекательной чертой. Наша социальная жизнь только выигрывает от присутствия в ней самых разных людей: робких и сдержанных, смелых и раскованных.
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Все дело в голове? Ведущая роль мышления

Социальная тревожность коренится в мыслях. Люди, страдающие социальной тревожностью, убеждены, что другие думают о них плохо или их осуждают, – отсюда боязнь выставить себя в смешном или унизительном свете. Более того, они не сомневаются: то, что, по их мнению, думают окружающие, – правда: «Они не хотят, чтобы я был с ними», «Они думают, что я странный», «Я им не нравлюсь». В глубине души такой человек может верить, что отличается от остальных, обязательно сделает что-то неловкое или неуместное, обнаружит свои недостатки или будет отвергнут. Несомненно, страх, беспокойство и дистресс, вызванные социальной тревогой, тесно связаны с такими мыслями и тем значением, которое мы этим мыслям придаем.

Итак, центральную роль в социальной тревожности играет мышление. Без понимания этого аспекта проблемы выработать оптимальную тактику борьбы с ней едва ли возможно. Ключевая идея, лежащая в основе преодоления социальной тревожности, – а также ключевая идея, лежащая в основе когнитивно-поведенческой терапии (КПТ), – такова: то, что вы думаете, влияет на то, что вы чувствуете (и, конечно же, на то, что вы делаете). Мысли могут провоцировать тревогу («Я выставляю себя полным идиотом») и подпитывать ее, как только она возникла. Опасения типа «Я не смогу придумать, что сказать» или «Все будут оценивать меня и критиковать, что бы я ни сделал» только усугубляют негативные чувства и влияют на ваше поведение в присутствии других людей. Определенные установки, убеждения и предположения выявляют, насколько вы в принципе подвержены социальной тревожности: «Такой, какой я есть, я никому не нужен»; «Я не нравлюсь никому, кто нравится мне»; «Я другой или странный». Вкратце, образ мышления содействует развитию и поддержанию тревожности. Если бы только мы сумели изменить то, как думаем, вместе с нашим мышлением изменились бы и наши чувства, и наше поведение. Эта глава посвящена роли, которую играет мышление в социальной тревожности.

Что мы подразумеваем под мышлением?
Мысли не похожи на предложения с заглавными буквами в начале и точками в конце. Просто, когда мы говорим о них, мы обычно выражаем их в виде предложений. Некоторые мысли идентифицировать относительно легко, например: «Они смотрят на меня» или «Я все делаю неправильно». Другие сформулировать труднее, отчасти потому, что они само собой разумеются: например, «Это выше моих сил». В самом деле, в некоторых случаях то, что мы думаем, знаем или помним, чрезвычайно трудно облечь в словесную форму. Помимо непосредственных мыслей, когнитивные процессы включают установки, идеи и ожидания; воспоминания, впечатления и образы; а также убеждения и предположения. Существует множество терминов для обозначения содержимого нашего разума. Одни когнитивные процессы распознать легко, другие – сложнее. Чтобы лучше понять взаимосвязь между мыслями и чувствами, удобно выделять следующие уровни когниции: уровень внимания, уровень автоматических мыслей и более глубинный уровень основополагающих убеждений и предположений. Все три уровня будут описаны по очереди, после чего мы вкратце рассмотрим особую роль, которую играют в социальной тревожности негативные образы.

Уровень внимания
В первую очередь социальная тревога влияет на то, что вы замечаете – на что вы обращаете внимание.

Разговаривая со своим начальником Майклом, Джуди внезапно ощутила жар. Она была уверена, что краснеет. От смущения ей захотелось спрятать лицо. Она заметила, что Майкл ведет себя чересчур сдержанно, и это ее озадачило. Джуди не расслышала как следует, что он сказал, и не могла понять, что она сделала не так.

Дон прислушивался к разговору двух товарищей по работе, сидевших на соседней скамейке. Он заметил, что они поглядывают в его сторону, и почувствовал, как замыкается в себе, ища защиты в своей «раковине». Его охватил страх, что они вот-вот обратятся к нему с вопросом. Дон слишком нервничал и дрожал, чтобы придумать остроумный или забавный ответ, и беспокоился о том, что о нем подумают, если он не сумеет поддержать беседу.



Почувствовав тревогу, Джуди и Дон заметили то, что происходило у них внутри: Джуди – что она краснеет, а Дон – желание замкнуться в себе. Обоим было трудно включиться в происходящее вокруг, и они сосредоточили свое внимание на собственных ощущениях и беспокойствах, а не на окружающих их людях. Когда все закончилось, им было легче вспомнить, как плохо и глупо они себя чувствовали, чем что сказал или сделал кто-то другой.

Как показывают эти примеры, в состоянии социальной тревоги внимание человека сосредоточено на нем самом. Направленность внимания на себя ведет к патологическому самоконтролю, усиливая озабоченность собой и тем, как мы выглядим в глазах других. Испытывая социальную тревогу, мы довольно болезненно ощущаем себя и свои предполагаемые недостатки. Трудно забыть о дрожащих руках или пылающем лице, когда вы уже начали дрожать и краснеть. Стоит вам только подумать об этих симптомах, как они мгновенно захватывают все ваше сознание. В результате ни на что другое внимания уже не хватает. В приведенных выше примерах Джуди подумала, что, должно быть, плохо расслышала своего начальника Майкла и упустила нечто важное, а Дон понятия не имел, о чем говорили коллеги, поглядывая в его сторону, и что они делали после того, как он погрузился в себя. Все, что он мог вспомнить, – это звук их голосов.

Большинство людей, склонных к социальной тревожности, убеждены, что другие только на них и смотрят, и почти инстинктивно боятся оказаться в центре внимания. Неудивительно, что и Джуди, и Дон первыми заметили, что происходит вокруг. Оба, как правило, были начеку в ситуациях, которые казались им угрожающими, и высматривали любые опасности. Эта сверхбдительность – неотъемлемый элемент естественного механизма самосохранения, предполагающего автоматическое направление внимания на потенциальные угрозы. Вот почему вещи, которые в первую очередь заметили Джуди и Дон, были тесно связаны с их специфическими страхами: с их социальной тревожностью. Джуди чувствовала себя социально неполноценной и неадекватной и, разговаривая с начальством, испытывала выраженный дискомфорт. Она заметила, что Майкл, ее босс, был настроен холодно, но не понимала, что она сделала не так. Дон сомневался в своих социальных навыках и полагал, что другие считают его слишком серьезным и несообразительным. Что он заметил, так это шутливый тон и взгляды в свою сторону.

То, на что мы обращаем внимание, влияет на мысли, которые приходят нам в голову. Испытывая социальную тревогу, вы сосредотачиваетесь на себе, высматриваете потенциальные угрозы, а также замечаете и лучше запоминаете вещи, которые подтверждают ваши страхи.

Уровень автоматических мыслей
Все, что с нами происходит, заставляет нас думать. Даже если мы этого не осознаем, мы думаем постоянно. То, что мы думаем, отражает то, как мы интерпретируем или расцениваем происходящее с нами и вокруг нас. Иногда наши оценки точны, иногда – чрезмерно оптимистичны, как если бы мы смотрели на мир сквозь розовые очки, а иногда – излишне пессимистичны, как если бы мы замечали только плохое. Когда вам улыбается незнакомый человек, вы можете подумать, что он настроен дружелюбно (точная оценка), что ему нравится, как вы выглядите (оптимистичная оценка), или что он видит ваш дискомфорт и просто пытается вас приободрить (пессимистичная оценка).

В состоянии тревоги люди склонны к негативным предубеждениям и интерпретации происходящего сквозь призму угроз.

Им кажется, будто мир полон опасностей, с которыми они не в состоянии совладать. В их мышлении преобладают негативные автоматические мысли. Примеры негативных автоматических мыслей, распространенных при социальной тревожности, приведены во вставке 3.1.

ВСТАВКА 3.1. ПРИМЕРЫ НЕГАТИВНЫХ АВТОМАТИЧЕСКИХ МЫСЛЕЙ ПРИ СОЦИАЛЬНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ
• Я буду выглядеть глупо.

• Они думают, что я тупой/никчемный/скучный.

• Я потеряю над собой контроль, и моя тревога станет заметна.

• Все на меня смотрят.

• Я здесь чужой.

• Все видят, как я нервничаю.

• Я не могу сосредоточиться или ясно мыслить.

• Я говорю одну ерунду.

• Это ужасно: полный провал.

• Я им не нравлюсь.

• Вечно я все делаю не так.



Уровень базовых убеждений и предположений
Они отражают сложившиеся паттерны мышления и относительно устойчивые жизненные правила, или установки. Необходимость облекать свои убеждения и предположения в слова обычно возникает редко. Если вы верите, что большинство людей честны и достойны доверия, то редко говорите об этом вслух, если, конечно, у вас нет веских причин поступить иначе. Такое может произойти, если у вас внезапно возникнут сомнения или если кто-то напрямую спросит ваше мнение. Допустим, вам предстоит написать рекомендацию коллеге. Пытаясь выразить свое впечатление словами, вы, вероятно, будете опираться на то, что знаете и помните о характере этого человека, его поведении, манере общения, установках, прошлом и так далее.

Убеждения и предположения о любом человеке строятся на информации из самых разных источников: непосредственном опыте, наблюдениях, чувствах, которые он у вас вызывает. Вы полагаетесь на то, что говорят об этом человеке окружающие, что вы считаете о нем сами, что вы помните, что вы знаете о других людях, которые похожи на него и т. д. Что-то будет согласовываться с убеждением «Большинство людей честные и заслуживают доверия», что-то – нет. Основополагающие убеждения и предположения транслируют базовые и обычно невысказанные установки и общие впечатления. Нередко их довольно трудно сформулировать максимально четко и точно.

Быть объективным, размышляя о ком-то другом (как при написании рекомендательного письма), – непростая задача. Но еще труднее сохранять непредвзятость, когда думаешь о самом себе.

На это есть две причины: во-первых, поддаться субъективному впечатлению чрезвычайно легко, а во-вторых, все мы склонны воспринимать происходящее и интерпретировать свой опыт сквозь фильтр наших базовых убеждений и предположений. Убеждения подобны стеклам в очках, через которые мы смотрим на мир, а предположения обеспечивают нас жизненными правилами, основанными на этих убеждениях. Если вы верите, что человек по природе своей справедлив, то можете предполагать, что «если я буду хорошо относиться к людям, они будут относиться ко мне так же». И наоборот, если вы считаете, что другие люди настроены враждебно или критично, то можете прийти к выводу, что «если я слишком много расскажу о себе, другие обнаружат мои слабости и воспользуются ими».

Примеры убеждений и предположений, сопутствующих социальной тревожности, приведены во вставке 3.2. Убеждения – это утверждения о том, как все «есть» или каким кажется. Они отражают мнения и установки по отношению к самому себе («Я всегда все делаю не так»), к окружающим («Другие люди, похоже, всегда знают, что делать») и к тому, как устроен мир в целом («Ужасные вещи могут произойти на ровном месте», «Люди бывают злыми и жестокими; ничего с этим не поделаешь»). Все три типа убеждений – о себе, о других людях и о мире – оказывают существенное влияние на то, что вы думаете, чувствуете и делаете, а следовательно, и на то, как вы взаимодействуете с окружающими. Таким образом, они играют важнейшую роль в социальной тревожности. Некоторые из убеждений, перечисленных ниже, представляют собой вариации на одну и ту же тему. Это потому, что даже те люди, которые придерживаются схожих убеждений, формулируют их по-разному.

ВСТАВКА 3.2. ПРИМЕРЫ УБЕЖДЕНИЙ И ПРЕДПОЛОЖЕНИЙ
Убеждения
• Я странный/ненормальный/особенный/скучный/глупый/непривлекательный.

• Я неполноценный/неадекватный/плохой/несимпатичный.

• Я не могу измениться. / Я в тупике. / Мне не на что надеяться.

• Я не понравлюсь никому, кто нравится мне.

• Нервные/тревожные/молчаливые/застенчивые люди никому не нравятся.

• Люди постоянно меня осуждают/критикуют/высматривают, что я делаю не так.

• Есть правильный способ себя вести, а есть неправильный.

• Нельзя нарушать социальные правила и нормы.

Предположения
• Я должен быть веселым и интересным, иначе я не понравлюсь людям.

• Когда я один, то чувствую себя несчастным.

• Вы должны все делать правильно, если не хотите, чтобы вас отвергли.

• Если другие захотят познакомиться со мной поближе, они дадут об этом знать.

• Если разговор не ладится, это моя вина.

• Если я выкажу признаки слабости, другие обязательно этим воспользуются.



Предположения сродни жизненным правилам и тесно связаны со стратегиями, которые помогают совладать с социальной тревогой. Если вы полагаете, что неудавшийся разговор – ваша вина, тогда вы постараетесь, чтобы все беседы, в которых вы принимаете участие, были исключительно приятными. Как вы этого добьетесь – избегая как можно большего количества разговоров, взвешивая каждое слово, планируя речи заранее, передавая инициативу другому человеку или любым другим способом, – зависит от вас. Люди с похожими предположениями могут применять разные стратегии для решения проблем одного типа – и, как мы видели ранее, использовать разные стратегии, чтобы чувствовать себя в безопасности.

Образы при социальной тревожности
Склонность мыслить образами индивидуальна. Одни люди мыслят образами не часто, в то время как другие используют их постоянно и способны вызывать в уме картинки произошедших с ними событий так, как будто смотрят кино. Образы могут быть только зрительными, а могут включать звуковые или другие сенсорные впечатления. Способность мыслить образами присуща всем людям, независимо от того, страдают они социальной тревожностью или нет.

Образы отличаются необычайной непосредственностью. Они содержат в себе огромный объем информации, в результате чего способны вызывать сильные чувства. Большинство возникают и пропадают достаточно быстро – иногда настолько быстро, что люди не осознают их, пока намеренно не обратят на них внимание или не проанализируют ход своих мыслей.

Если вы внезапно заметили перемену в своих чувствах, которую не в силах объяснить, подумайте, не приходили ли вам на ум какие-то образы – возможно, они помогут разобраться, почему это произошло. Например, одна женщина, которая внезапно занервничала, когда к ней обратился с вопросом пожилой мужчина, только позже поняла, что волнение было спровоцировано образом из прошлого. На каком-то семейном празднике она покраснела в ответ на личный вопрос, который задал ей дядя. В присутствии других родственников он насмешливо расспрашивал ее о романе с неким юношей. Хотя она отрицала, что в их отношениях было что-то особенное, он продолжал дразнить ее, намекая, что это неправда. Сходство ситуаций, по-видимому, заставило этот образ снова всплыть в ее сознании, а вместе с ним вернулись нервозность и смущение, которые вызвал исходный эпизод.

Обычно подобные образы основаны на конкретных воспоминаниях, а потому могут оказывать сильное и непосредственное влияние на то, как вы себя чувствуете, даже если сами воспоминания нечеткие и больше похожи на общие впечатления.

Впечатление, что вы выглядите глупо перед одноклассниками или что вас несправедливо критикуют или в чем-то обвиняют, способно оставить яркий образ, который впоследствии может мелькать перед вашим мысленным взором в любых ситуациях, чем-то похожих на первоначальную.

В частности, один и тот же образ или одно и то же впечатление могут возникать в обстоятельствах, вызывающих схожие эмоции и ощущения, или в ситуациях, имеющих одинаковые внешние характеристики. Например, это может произойти, когда ваш собеседник говорит тем же тоном, употребляет те же слова или просто похож на человека, который первым спровоцировал те или иные чувства.

Образы с участием нас самих бывают двух типов: мы можем смотреть на них, так сказать, извне внутрь, как если бы видели себя глазами другого человека, или изнутри вовне, как если бы видели ситуацию собственными глазами. Тенденция видеть происходящее изнутри, то есть смотреть вовне, предполагает сосредоточение на других людях и обеспечивает оптимальные условия для получения точной информации о них: что они чувствуют, как реагируют, на что обращают внимание, слушают ли, проявляют ли заинтересованность и так далее.

Людям, страдающим социальной тревожностью, наоборот, чаще свойственны образы первого типа – тенденция смотреть извне внутрь. В своих образах они видят себя такими, какими, по их мнению, их видят другие. Если они чувствуют жар и волнение, то в своем воображении предстают разгоряченными или обеспокоенными (даже если в действительности их чувства совершенно незаметны окружающим). К чему это приводит? Во-первых, такие образы только усугубляют негативные чувства: человек начинает острее сознавать собственные ощущения и все больше зацикливается на том, как это выглядит со стороны. Во-вторых, пристальное внимание к своему внешнему виду содействует повышению самосознания и усиливает смущение. В-третьих, озабоченность собой мешает обратить внимание на других и разобраться, что происходит на самом деле. В-четвертых, образы скорее отражают страхи, чем реальность. Если человек боится выглядеть глупо, то именно таким он себя и представит.

Образы – чрезвычайно быстрый способ передачи смыслов, а потому даже мимолетные изображения и идеи оказывают мгновенное действие. Образ, в котором вы выглядите глупо, например, может означать: «Окружающие непременно заметят мои слабости» или «Я социально неадекватный». Кажется, будто образы подтверждают основополагающие убеждения, хотя на самом деле все, на что они способны, – это их отражать и представлять в более явной форме.

Образы, возникающие в определенных ситуациях, помогают объяснить симптомы социальной тревожности и их внезапное усиление. Чтобы преодолеть проблему, вы должны: а) научиться сознательно контролировать образы и б) найти другие способы смотреть на происходящее. В частности, такие способы могут включать создание и поиск образов и воспоминаний об успешных и эффективных взаимодействиях, а также о ситуациях, рассматриваемых наоборот, изнутри наружу. Это позволит уделить больше внимания другим людям и деталям текущего социального события.

Значение социальных ситуаций
Из приведенных выше примеров ясно, что разум стремится установить связи между событиями, имеющими для нас схожее значение, и что мысленные образы передают это значение наиболее эффективно. В конце концов, образы генерируются внутри. Сила, которая порождает образы и определяет их форму, внутренняя. Образы формируются в контексте определенных убеждений и предположений и отражают эти убеждения (когнитивные схемы, с помощью которых мы познаем мир) зрительными, вербальными или другими, более символическими способами, как в сновидениях. Допустим, вам неожиданно вспомнился эпизод, когда вы не могли подобрать слова и все, что вы говорили, казалось сумбурным и путаным. Данный образ может нести самые разные смыслы, например: «Вечно я выставляю себя дураком», «Я не умею разговаривать с людьми», «Никто не захочет иметь со мной дела» и т. д. Зачастую именно значение, которое мы придаем тому или иному событию, является его наиболее важной когнитивной характеристикой и вызывает самые интенсивные чувства. Это значение заключено в убеждениях о себе, мире и других людях. Убеждения, в свою очередь, находят буквальное отражение в образах, которые приходят нам в голову, когда мы нервничаем.

Снижение социальной тревожности влечет за собой изменение восприятия. По мере того как ваша уверенность растет, неудача или разочарование (например, когда кто-то не может пойти с вами в кино) начинают терять свое первоначальное значение. Вы больше не трактуете отказ как признак того, что окружающие вас отвергают или не принимают. Вместо этого вы можете выйти за рамки привычных интерпретаций и начать мыслить по-новому, например: «Возможно, они заняты» или «Может, мне стоит познакомиться с кем-нибудь еще».

РЕЗЮМЕ
• Мышление играет ведущую роль в социальной тревожности.

• То, что вы думаете, влияет на то, что вы чувствуете. Это основа когнитивно-поведенческой терапии.

• Умственные (когнитивные) процессы бывают разных видов, но мысли не всегда легко выразить словами.

• Целесообразно выделять три уровня когнитивных процессов:

– Внимание: люди, страдающие социальной тревожностью, в первую очередь замечают те вещи, которые согласуются с их страхами. Самосознание направляет внимание внутрь. Сосредоточенность на себе только усугубляет симптомы.

– Негативные автоматические мысли: негативные автоматические мысли подобны потоку сознания или внутреннему разговору, который человек ведет с самим собой или с другими.

– Базовые убеждения и правила: убеждения о себе, других людях и мире в целом.

• Мысленные образы могут играть важную, неосознаваемую роль в социальной тревожности. Образы часто бывают мимолетны, но вызывают сильные чувства и отражают глубинные смыслы.

• По мере снижения социальной тревожности меняется и значение, которое вы придаете социальным трудностям. Как только они частично утратят свою значимость, уменьшится и их болезненное воздействие на вас.
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