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COMMENT VAINCRE SA TIMIDITÉ ?


	Problématique ? Vous avez du mal à prendre la parole en public ? Vous bafouillez ou vous rougissez dès que vous devez exprimer votre opinion dans une conversation ? La timidité est souvent perçue comme un petit défaut sans importance et sans impact sur la vie quotidienne. Pourtant, elle peut rapidement devenir handicapante dans les relations avec autrui.


	Objectifs ? Comprendre d’où vient sa timidité et parvenir à l’apprivoiser.


	FAQ ?


	Je suis timide depuis l’enfance. Dois-je me faire une raison et apprendre à vivre avec ?


	Le théâtre est souvent préconisé pour combattre la timidité. Est-ce efficace ?


	Les timides sont-ils tous des introvertis ?


	La timidité peut-elle être un atout dans la vie professionnelle ?


	J’évite toute activité sociale, car rencontrer de nouvelles personnes et parler en public me terrifie. Suis-je simplement timide ou est-ce plus profond ?







« Je suis extrêmement timide. Lorsque je me trouve dans un groupe avec des gens que je ne connais pas très bien, je reste en retrait et je prie pour que personne ne me pose de questions ou n’engage la conversation. Quand cela se produit, et que je sens tous les regards se tourner vers moi pour m’écouter, je baisse les yeux en rougissant et je bafouille rapidement une brève réponse en espérant que ça n’ira pas plus loin. » (Jennifer, 30 ans)

Loin d’être une maladie grave, la timidité est cependant souvent perçue, dans notre société moderne et particulièrement dans le monde du travail, comme un vilain défaut qui peut se révéler handicapant. En effet, l’employé modèle doit être sociable, aimer le travail en équipe, prendre des initiatives et être capable de s’affirmer et d’exposer son avis. Et il en va de même dans la sphère privée où mes soirées passées entre amis sont souvent l’occasion de rencontrer de nouvelles personnes. Pour autant, la sociabilité n’est pas innée pour tout le monde. Pour certains, la simple idée de participer à une conversation entraîne des sueurs froides, des tremblements, des palpitations et de nombreux autres symptômes désagréables. Tétanisées en société et effacées au quotidien, les personnes timides ne parviennent pas à surmonter les doutes qui les tenaillent et ont l’impression d’être jugées négativement dès qu’elles expriment leur opinion ou exposent une idée. Si la timidité est handicapante dans la vie de tous les jours, une forme pathologique bien plus sérieuse – la phobie sociale – peut apparaître si elle n’est pas prise en charge, individuellement ou professionnellement. Mais d’où vient la timidité ? Et pourquoi n’affecte-t-elle qu’une partie de la population ? Quel est le secret de ces personnes débordantes de confiance à qui tout semble sourire ? Comment faire pour, sinon la vaincre, du moins apprivoiser notre anxiété sociale pour qu’elle ne règne plus en maître sur notre existence et notre relation avec les autres ?

En 50 minutes, percez à jour les secrets de votre timidité : ses origines, son intensité et, surtout, les moyens de la contrer, grâce à des conseils ciblés et à des outils efficaces à mettre en pratique au quotidien.


QU’EST-CE QUE LE MÉCANISME PSYCHIQUE DE LA TIMIDITÉ

LA TIMIDITÉ : DÉFAUT OU PATHOLOGIE ?

Un défaut qui apparaît à n’importe quel âge

« Dans la vie, rien n’est à craindre, tout est à comprendre. » (Marie Curie, scientifique lauréate des prix Nobel de physique et de chimie, 1867-1934)

Si le Larousse définit la timidité comme « un manque d’assurance, de hardiesse dans ses rapports avec autrui », Christophe André, un psychiatre français, en livre une définition plus précise. Pour lui, ce mécanisme psychique se manifeste chez l’individu lorsqu’il se retrouve confronté à des situations sociales anxiogènes. Malgré un souhait évident de nouer des contacts et d’interagir avec son entourage, il développe des attitudes d’évitement et de repli afin de contourner le malaise et la gêne ressentis.

La timidité est un problème universel qui peut toucher n’importe qui, sans distinction de genre, de nationalité ou de statut social. Certaines grandes personnalités étaient d’ailleurs réputées être d’une grande timidité, parfois maladive. Selon une étude réalisée par le psychologue américain Philip Zimbardo à l’université de Stanford, près d’une personne sur deux se déclare timide au quotidien ; des résultats confirmés par d’autres études réalisées de par le monde.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Jacques Villeret (acteur français, 1951-2005) était un grand timide. Cela ne l’a pourtant pas empêché de faire une belle carrière dans le septième art. Il a d’ailleurs déclaré : « Je me méfie des gens qui ne sont pas timides, ce n’est pas normal. » (DURIEUX (Gilles), Villeret, du rire aux larmes, Paris, l’Archipel, 2008)



La timidité peut survenir à n’importe quel âge et fait même partie du développement normal de chaque individu. Ainsi, le psychologue américain René Spitz a mis en évidence dans les années soixante un phénomène particulier auquel il a donné le nom d’« angoisse du huitième mois », et qui se manifeste chez le nourrisson par une peur de l’étranger et un refus de quitter les bras de sa figure d’attachement, généralement la maman. La plupart des jeunes enfants entre deux et trois ans passent aussi par une phase de timidité envers les étrangers, qui dure plus ou moins longtemps selon les personnalités. Les adolescents ne sont pas en reste. En effet, d’après une étude réalisée sur un échantillon d’environ 10 000 sujets américains âgés de 13 à 18 ans, environ un jeune sur deux se déclare timide, et près de 12 % d’entre eux montreraient les signes d’une phobie sociale (BURSTEIN (Marcy), AMELI-GRILLON (Leila) et MERIKANGAS (Kathleen R.), « Shyness Versus Social Phobia in US Youth », in Pediatrics, octobre 2011). Cette crainte de l’étranger se dissipe généralement à l’âge adulte, bien que cela ne soit pas toujours le cas. En outre, il est intéressant de préciser que des adultes n’ayant pourtant jamais souffert de timidité durant leur jeunesse peuvent être touchés par l’anxiété sociale.

« Quand j’étais enfant, je parlais à tout le monde, je n’avais pas peur d’interagir avec des étrangers. C’est à l’adolescence que ça a changé. Certains élèves ont commencé à me rejeter et à se moquer, sans raison valable, parce qu’ils n’aimaient pas ma façon de m’habiller ou de parler. Je devais avoir 13 ans. C’est à ce moment-là que j’ai commencé à me renfermer sur moi-même. » (Sabine, 25 ans)

Une question de situation ?

La timidité est plus facile à reconnaître via les symptômes qui la caractérisent que par les situations qui la déclenchent. Toutefois, elle possède la particularité d’être toujours liée au caractère de sociabilité. En effet, la timidité n’existe qu’en référence aux autres. S’il est donc difficile de fournir une liste concrète des situations anxiogènes générant un stress important et favorisant la timidité chez l’individu, il est néanmoins possible de dégager des circonstances sociales générales qui déclenchent ce fameux sentiment d’inconfort et de malaise dont souffrent les personnes timides. Dans la majorité des cas, cet embarras se manifeste lorsque nous devenons le centre d’attention et que les regards sont braqués sur nous, car le retrait et le repli sur soi ne sont plus possibles, et le jugement, qu’il soit positif ou négatif, devient inévitable. Passer de la transparence aux feux de la rampe est une source d’anxiété considérable pour les personnes timides. Parmi les situations anxiogènes fréquentes et auxquelles nul ne peut échapper, citons :


	la présentation orale devant un groupe de personnes (classe, collègues de travail, auditoire, etc.) ;


	l’examen oral ou un entretien d’embauche ;


	une conversation avec une personne sexuellement attirante ;


	une discussion avec une personne que l’on admire ;


	la rencontre de nouvelles personnes ;


	etc.





LES CINQ FORMES DE TIMIDITÉ

Les spécialistes psychiatriques de l’hôpital Sainte-Anne à Paris distinguent cinq types de timidité qui sont à mettre en relation avec la situation vécue :


	la timidité d’action, liée à la peur de déranger autrui ;


	la timidité de performance, la plus répandue et qui concerne la peur du jugement ;


	la timidité du quotidien, qui correspond à l’angoisse des conversations banales ;


	la timidité de révélation de soi, caractérisée par une appréhension à dévoiler des informations personnelles ;


	la timidité de visibilité, qui, comme son nom l’indique, correspond à la gêne de se trouver en ligne de mire du regard des autres.






Des symptômes très variés

L’anxiété sociale étant à la fois trop répandue et trop variée, il est difficile d’énumérer de façon exhaustive les symptômes de ce trouble. Toutefois, il est possible de distinguer trois types de symptôme :


	les symptômes physiologiques qui comprennent tous les signes de stress exprimés par le corps, qu’ils soient visibles ou non aux yeux des autres. On notera ainsi chez le timide en situation anxiogène des signes de malaise physique évident tels que des rougeurs, la bouche sèche, les mains moites, des tremblements, une transpiration excessive, une tension dans certaines parties du corps comme la nuque, etc. Ceux-ci peuvent s’intensifier et s’apparenter aux symptômes d’une crise de panique, à savoir palpitations cardiaques, difficultés respiratoires, vertiges, nausées ou encore bourdonnements dans les oreilles ;


	les symptômes comportementaux qui consistent d’une part en des comportements d’inhibition mis en place pour éviter une situation angoissante (passivité lors des conversations, attitude d’évitement, efforts pour passer inaperçu, retrait volontaire dans un groupe), d’autre part en des attitudes incontrôlables qui apparaissent en réponse à un puissant sentiment de stress (altération de la vitesse du discours, bafouillages et bégaiements, maladresse, tics incontrôlables, etc.) ;


	les symptômes psychologiques qui se divisent en deux catégories, les cognitifs et les affectifs. Les symptômes cognitifs se traduisent par une façon de penser négative et autodestructrice (peur du jugement, perfectionnisme poussé à l’extrême, sentiment de ne pas être capable de réfléchir, tendance à imaginer les pires scénarios pour une situation donnée ou ressasser une impression négative, etc.). Les symptômes affectifs concernent, quant à eux, les émotions de la personne et sont caractérisés par une faible estime de soi, une dévalorisation constante, un sentiment de honte, d’embarras, d’infériorité, de tristesse ou encore de désespoir.





TEST : ÊTES-VOUS NERVEUX EN SOCIÉTÉ ?

En se basant sur ces différents symptômes, voici une grille d’analyse qui vous permettra de déterminer si vous êtes une personne timide. Si vous répondez vrai à la majorité des affirmations proposées, il y a de fortes chances que vous souffriez de nervosité sociale.
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Les différents masques de l’anxiété sociale

Se sentir mal à l’aise en public ou angoissé dans une situation particulière est assez fréquent. Peut-on dès lors toujours parler de timidité ? Qu’en est-il du trac ? Et quand parle-t-on de timidité maladive ou de phobie sociale ?

Il est important de bien distinguer ces trois notions, car leur prise en charge est différente.


	Le trac a un caractère éphémère et circonstanciel. Il s’agit d’un état anxieux ressenti lors d’une situation particulière, mais plus précisément quelques instants avant d’être confronté à cette situation stressante. Les symptômes et leur intensité s’amenuisent ensuite pour finalement complètement disparaître.


	La timidité est un état permanent, une manière d’être qui, si elle n’est pas pathologique, peut toutefois handicaper la personne qui en souffre dans ses relations avec autrui.


	La phobie sociale se manifeste lorsque la timidité devient pathologique. Les comportements d’évitement, de retrait ou de repli, et les symptômes générés par les situations anxiogènes se font de plus en plus invalidants pour la personne qui en souffre. Il est alors indispensable de consulter un professionnel pour prendre en charge le problème.




Quand la timidité devient pathologique

Elle se manifeste par une anxiété très prononcée et durable qui conduit à un évitement systématique des situations dans lesquelles le sujet serait amené à être observé et critiqué par les autres. La phobie sociale peut ainsi être considérée comme la forme pathologique de la timidité en ce sens que, si elle en présente les mêmes symptômes, leur intensité est différente et le comportement d’évitement est permanent.

En effet, là où le timide ressent de la nervosité et un sentiment d’inconfort physique et mental lors de certaines situations, il ne cherche pas toujours à les éviter, puisqu’il éprouve un profond désir de communiquer et d’interagir avec autrui. Le phobique social est, quant à lui, victime d’une véritable crise de panique qui persiste, voire augmente, jusqu’à ce que la situation anxiogène soit écartée, notamment par la fuite, et cherche systématiquement à éviter tout contact social.

« Dans le cadre d’un stage en recherche, je devais régulièrement faire remplir des questionnaires aux étudiants à la bibliothèque. J’avais toujours peur de déranger ou qu’on me rejette sans ménagement. J’allais me cacher dans les escaliers, j’avais le cœur qui palpitait, ma respiration était saccadée et je ne parvenais pas à calmer mes tremblements. Un véritable supplice. La plupart du temps, je m’arrangeais pour qu’un autre stagiaire y aille à ma place



	

	

	

	




	









POURQUOI EST-ON TIMIDE ?


Des prédispositions biologiques



L’environnement familial




	

	

	



Les expériences négatives
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Je suis mal a l'aise avec les étrangers.

Je n'aime pas qu’on me regarde, surtout quand
je mange.

J'ai peur de dire quelque chose d'idiot, alors je
me tais.

Quand je dois prendre la parole, je suis si
nerveux que je parle trop vite.

Je deviens maladroit quand on me regarde.

Dans un travail d'équipe, je suis l'avis des autres,
méme quand je ne suis pas d'accord.

Parfois, j'ai envie de parler, mais je n'y arrive pas.
Je déteste rencontrer de nouvelles personnes.
J'ai du mal a prendre des initiatives.

Je répéte mes phrases mentalement avant de
parler.

Comment vaincre sa timidité? © 50MINUTESfr





OEBPS/images/Sante-promo1-epub.jpg
50MINUTES fr

NE SORTEZ PAS BATTU DES SENTIERS
MAIS SORTEZ DES SENTIERS
BATTUS!

Faire des rencontres sur Internet

Apprendre 3 s'aimer
Faire aimer 'école & mon enfant
Gérer une dépression

Mieux vivre la crise de la quarantaine

www.50minutes.com






OEBPS/images/9782806267511_title.jpg
Comment vaincre
sa timidité?

par Ely D. Rice

Equilibre | 5 50MINUTES fr






OEBPS/images/Fig.1.jpg
Tableau d'évaluation de son anxiété sociale

J'évite de me retrouver dans des situations qui
pourraient me mettre mal a l'aise.

J'ai des palpitations cardiaques quand je dois
parler en public.

J'imagine tout ce qui pourrait mal se passer
quand je dois prendre la parole.

Je ne partage pas mes opinions ou mes
sentiments avec les autres.

Je suis incapable de regarder les gens dans les
yeux.

jaipeurde contredirelesgens. | |

J'ai les mains moites quand je dois parler en
public.
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