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"Masz tylko jedna szanse, aby zrobi¢ dobre pierwsze wrazenie."

To stwierdzenie spedza sen z powiek wielu niesSmiatym i sprawia, ze w relacjach towarzyskich i zawodowych
najczesciej odczuwajq paralizujacy lek. Ilu niesmiatych, tyle rodzajow niesmiatosci, ale o tym, co wspdlne
wszystkim osobom z ta przypadtoscia, pisze znany psychiatra Borwin Bandelow. W oparciu o rzetelne badania
naukowe wyjasnia, skad sie bierze niesmiatos¢ i przekonuje, ze mozna z niej uczynic¢ zalete. Jako doswiadczony
terapeuta ttumaczy, jak sie objawia, jak z nig zy¢, a przede wszystkim jak pracowac nad swoim lekiem przed
innymi. Przedstawia nie tylko fakty ze $wiata przyrody, ale takze czerpie z nauk spofecznych, dzieki czemu
Czytelnik oprécz konkretnych, sprawdzonych wskazowek otrzymuje fascynujacy obraz niesmiatosci jako

zjawiska o wielu obliczach.

Jesli chcesz zrozumie¢ swojg niesmiato$¢ lub wesprzeé kogo$ bliskiego w jego pracy nad soba, koniecznie

przeczytaj tg ksigzke. Poczujesz, ze nie jeste$s sam, i dowiesz sie, ze nieSmiato$¢ mozna pokonad.

Recenzja ksigzki:

"Kto nie doswiadczyt w swoim zyciu cho¢ chwili nie$miatosci? Kto nie przezywat obaw, jakie zrobi pierwsze
wrazenie na waznej osobie? niektorym ludziom jednak doswiadczenia te sa szczegodlnie bliskie i stanowig tto ich
codziennosci. Borwin Bandelow w lekki, przystepny i interesujacy sposob prowadzi Czytelnika w $wiat i
przezycia osoby nie$miatej. Przybliza i rozwaza rézne stopnie niesSmiatosci, uwzgledniajac zardwno jej kontekst
biologiczny, jak i spoteczny oraz indywidualny, psychologiczny. Dodaje otuchy, podkresla pozytywne strony i
zalety bycia niesmiatym, dzieli sie wskazéwkami, jak zy¢ i radzi¢ sobie z lekiem przed ludzmi. Dodatkowo
przeplata wiedze naukowg relacjami swoich pacjentdéw, czynigc ksigzke przyjemng w czytaniu.
W ksigzce tej Czytelnik moze znalez¢ wartosciowe ¢éwiczenia, pomagajace w przezwyciezaniu nieémiatosci, jak

rowniez ciekawe porady, jak pokona¢ wewnetrzne blokady, by méc flirtowaé, nawigzaé wiez z picig przeciwng i



poznac interesujacych ludzi. Znajdzie w niej co$ dla siebie zarowno specjalista, jak i osoba zainteresowana

tematem oraz doswiadczajgca problemu niesmiatosci".

Joanna Krawczyk - psycholog, muzykoterapeuta, psychoterapeuta w trakcie ksztalcenia w
Krakowskim Centrum Psychodynamicznym. Czlonek Stowarzyszenia INTRO i Portalu Pomocy

Psychologicznej "Psychotekst".

O Autorze:

Prof. dr n. med. i psychoterapeuta Borwin Bandelow pracuje w Klinice Psychiatrii przy Uniwersytecie w
Getyndze. Od wielu lat leczy pacjentow cierpigcych na zaburzenia lekowe i jest znanym na swiecie specjalista w
zakresie zaburzen psychicznych. Autor wydanych w Polsce ksigzek ,Gwiazdy. O trudnym szczesciu bycia
stawnym” oraz ,5 prostych sposobdw radzenia sobie z lekiem”, w ktérych wyjasnia zagadki ludzkiej psychiki.
Napisat niemal 200 artykutdw naukowych w jezyku angielskim i niemieckim na temat zaburzen lekowych,
depresji i innych. Jest redaktorem czasopisma ,German Journal of Psychiatry”, a takze recenzentem innych

pism naukowych. Jako ekspert czesto gosci w audycjach radiowych i telewizyjnych.

Fragment "Wstepu':

"Wyobrazmy sobie zycie jako jeden wielki casting, ktory skfaniatby wszystkich innych ludzi do ztosliwych uwag o
ogladanych kandydatach. Osoby niepewne siebie czujg sie na co dzien wiasnie tak, jakby padat na nie
lustrujacy wzrok cztonkdw jury. Nie potrafig one spacerowac po deptaku, stana¢ w kolejce do bankomatu ani

kupi¢ serdelka, nie czujac na sobie krytycznych spojrzen posytanych w ich kierunku.

Troche niesmiatosci to zaden problem - takie pocieszenia osoby dotkniete nig stysza niejeden raz. Ktos, kogo
nie neka niesmiato$¢, nie domysli sie jednak, na jakie cierpienia s skazani ludzie, ktorym pewnosci siebie

brakuje.

"Chorobliwa niesmiato$¢" - te ceche przypisatoby sobie zapewne tak wielu ludzi, ze ich liczba musiataby
zadziwi¢. Niejedna osoba, ktora leka sie kontaktéw z innymi, uwaza, ze tylko ona ma taki problem. Tymczasem
fobia spoteczna - te nazwe nadano nie$miatosci patologicznej - zajmuje wsrdd zaburzen psychicznych trzecie

miejsce pod wzgledem czestotliwosci wystepowania, po depresji i chorobie alkoholowej.

Dlaczego niektorzy przejawiajg niematg komunikatywnos¢ i otwartosé¢, inni zasé - nie majg powodzenia? Jak to

mozliwe, ze osoby, ktére nie majg powodow, aby chowacd sie po katach, o przyjemnym wygladzie, a précz tego



zdolne do formutowania wypowiedzi, ktére nadaja sie od razu do druku, stale tkwigq w kompleksie nizszosci?
Czyzby matka wpoita mi zbytnig niesmiatos¢? — pytaja same siebie. Czyzby przyczyna byto ciggte lekcewazenie
moich zalet przez ojca? A moze raczej nasladuje rodzicow w swojej nieSmiatosci? Czy tez narazity mnie na nig
niedobre dzieci z sasiedztwa, ktére mnie wyzywaty? Czyzby w moim mdzgu dziato sie co$ ztego? Albo przyczyna,
jest rte¢ w moich plombach? Chyba ze po prostu wszystko przeszio na mnie w genach? Czy raczej tylko na
mnie spada wina za te zahamowania, jakie u siebie obserwuje? I czy udatoby mi sie uwolni¢ od tego problemu
przy pewnym wysitku? Wiecej ruchu, zdrowsze jedzenie - czy to by pomogto? A moze istniejg jakie$ tabletki,

ktore leczg z nieSmiatosci? Czyzby potrzebna mi byta psychoterapia - jesli tak, to jakiego rodzaju?

Niechaj ta ksigzka pomoze ludziom niesmiatym i wskaze im sposoby przezwyciezania wewnetrznej blokady".

Zrédio: http://www.psychotekst.pl/



