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FLAVIO PAREN Vo Rk G

psncologo e psicoterapeuta a

Roma, & fondatore dell’Asso-

ciazione per lo studio delle

iperdotazioni psichiche e delle

psicopatologie correlate. Ha da

poco pubblica-

TiMIDI SI NASCE O SI DIVENTA? | :;n:. cvéf,?re"e
gestire fimi-

4 dezza, fobia

‘ sociale e intro-
CosA ¢ENTRA IL BILINGUISMO? = yorsione” (Ed.

Franco Angeli).

utti siamo stati ti-
midi in un periodo
della nostra vita.
PERO DA BAMBINO QUALCHE PROBLEMA In genere succede

1
TE LHA CREATO... da bambini, quando non si

sono prese ancora le misure
con il mondo. Per paura di
NON FAI VITA MONDANA? sbagliare, di essere giudicati,
di confrontarsi con gli altri, ei
si chiude in se stessi e ci si
nasconde dietro la gonna del-
la mamma. Ma crescendo
questo atteggiamento cambia,
PERCHE TANTI ATTORI SONO TIMIDISSIMI? grazie sopraitutto allaiuto dei

SERVI LA PSICOTERAPIA? genitori e della scuola. O al-
meno dovrebbe cambiare. Si,
perché di questo problema
continuano a soffrire molti
adulti. In forme diverse. «Bi-

IN cHE SENSO? sogna distinguere tra introver-
sione ¢ timidezza patologi-

FU UN PASSO DOLOROSO? ca, perché ogni timido & intro-
verso, ma non & vero che ogni
introverso & timido» dice il
dottor Nicola Ghezzani, psico-
terapeuta a Roma. «Lintrover-

CHE COSA DISSE LA SPECIALISTA?

sione & una caratteristica del-
la personalita che contrad-
distingue le persone un po’
schive, che non amano parlare
di sé e hanno un cattivo

Flavio Parenti (30 anni) & al cinema con il film “lo sono I'amore” di Luca Guadagnino
e intanto sta finendo di girare “Un altro mondo” di Gabriele Muccino in cui vestira i
panni di un giovane p‘iqnista che rifiuta di diventare cio che gli altri desiderano da i e
lui. Ma tra gli impegni di Flavio c’é anche “Distretto di Polizia” dove continuera a gli altri. Ma questo non li por-
/interpretare I'ispettore Gabriele Mancini. Ed essendo un uomo instancabile ha anche ta a bloccarsi, a non apprez-
~ appena finito di girare “Sogno farfalle quantiche”, una pellicola onirica autoprodot- zarsi e sottostimarsi, come

ta di cui & anche regista, a meta tra il cartone animato e il film vero e proprio. pud avvenire nelle persone
che hanno sviluppato una ti-
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&AM‘I‘O DI TIMID

midezza patologica». Se un
bambino introverso & stato
amato, apprezzato e valoriz-
zato nel corso degli anni per
questo suo tratto caratteriale
di dolcezza, vergogna, sen-
sibilita e complessita di
pensiero, da grande non svi-
luppera alcuna forma di timi-
dezza. Quindi, ci sono tanti
modi di essere timidi: si pud
essere un po’ chiusi e intro-
versi per carattere oppure
solo in determinate situazioni
che appunto intimidiscono.
Poi ci sono i grandi timidi,
che sfiorano la malattia. La
paura di affrontare il mon-
do in queste persone & tal-
mente forte che si bloccano e
iniziano a tremare.

UN PROBLEMA CHE

NASCE DA BAMBINI

Spesso questo problema in-
comincia da piccoli. Di soli-
to, i genitori del bambino
che per carattere & un po’
chiuso e introverso sono iper-
critici e severi. Se i genitori
coltivano sul figlio aspettati-
ve impossibili tipo “devi es-
sere sempre il migliore” e
non si dimostrano mai sod-
disfatti, I'autostima del picco-
lo viene minata in modo se-
rio. Crescendo, oltre a por-
tarsi dentro un senso di ver-

gogna per aver deluso le a-
spettative, tendera ad a-
spettarsi nelle relazioni con
gli altri di essere giudicato
e criticato. «Spesso si ha un
vero e proprio accanimento
collettivo su questi ragazzi,
che in realta non sono malati.
Hanno soltanto un mondo

tutto loro che va valorizzato e
non soffocato» spiega il dottor
Ghezzani. «Troppe volte que-
sti glovani introversi vengono
classificati dalla scuola e
dalla famiglia come perdenti
e cosl crescendo si chiudono
ancora di pit, fino a manife-
stare segni di malattia».

Puo0 DIVENTARE

FOBIA SOCIALE

La timidezza, quindi, se non
viene riconosciuta e valoriz-
zata come tratto caratteriale,
puo diventare malattia e i-
dentificarsi con la fobia so-
ciale, un disturbo abbastanza
diffuso tra la popolazione.

Che cos’e I’hikikomori

La “stanza segreta” dei ra-
gazzi giapponesi € uno dei
luoghi preferiti dai timidi pato-
logici per isolarsi dal mondo.
Il fenomeno & stato definito
hikikomori, un termine giap-
ponese che significa “stare in
disparte, isolarsi”. Questo

comportamento riguarda gli
adolescenti che rifiutano la
vita pubblica, evitano qualsia-
si comportamento sociale,
isolandosi nelle proprie case
e interrompendo ogni genere
di rapporto fuori dalle mura
domestiche. L'hikikomori di-

venta schiavo della propria
vita isolata, gioca con video-
giochi e guarda la televisione
durante tutto il proprio tempo
libero. Lunico mezzo di co-
municazione che usa & Inter-
net, che offre un mondo alter-
nativo. Molti casi nascono a

causa di disavventure scola-
stiche o lavorative oppure per
via di disagi psicologici. Se-
condo una stima del Ministero
della sanita nipponico gli ado-
lescenti giapponesi affetti da
questo disturbo sarebbero il
20 per cento.
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«La fobia sociale & uno dei
maggiori disturbi d’ansia
di oggi. Coinvolge una quota
di popolazione che va dal 5
all’8 per cento della popola-
zione globale. Un’epidemia
che dilaga in ogni ambiente,
perché il mondo oggi & diven-
tato un immenso palcosce-
nico nel quale bisogna reci-
tare la parte migliore, essere
brillanti ed estroversi» dice
lo psicoterapeuta. La fobia
sociale si manifesta nella pau-
ra di agire, di confrontarsi
con gli altri e di ricevere giu-
dizi negativi e porta chi ne
soffre a non avere pill una vi-
ta sociale. Persino telefonare,
fare un'esposizione in classe
o entrare in una sala con per-
sone gia sedute pud essere
terrorizzante. Si ha paura di
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X | GRANDI DEL PASSATO

La nostra societé vuole farci cre-
dere che il mondo sia nelle mani
di chi ha un carattere aperto;
estroverso, parla con futfi e ha
anche una discreta faccio tosta.
Ma il passato, invece, insegna
che i pit grandi pensatori, scien-
ziati, artisti erano grandi fimidi,

1 ABRAMO LINCOLN
1 16° presidente degli Stati
Uniti d’America.

2 FERNANDO
PESSOA

Uno dei maggiori poeti
di lingua portoghese.

3 ALBERT EINSTEIN
Premio Nobel per la fisica
nel 1924.

4 STANLEY KUBRICK
Regista di capolavori come
“Shining" & “Barry Lindon”.

al limite del patologico. Leonar-
do, Socrate, Einstein sono stati
grandi infroversi, ma con un
mondo interiore vasto, ricco e
articolato. Uintroverso dunque &
spesso anche un individuo crea-
tivo che giudica e inventa meglio
di quanto in genere sappia fare

lestroverso. La brillantezza, la
capacitt di sapersi vendere so-
no i valori dominanti, piti fa-
cilmente assimilabili a individui
poco riflessivi che a persone in-
clini alla sensibilita, al distacco
intellettuale e allintelligenza cri-
fica fipiche del timido.

www.ecostampa.it
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Pu® AVERE
| SUOI
VANTAGGI

Sembra strano, ma an-
che essere fimidi ha i suoi
vantaggi. E vero che il
timido pud rivelarsi im-

pacciato & poco loquace
allinizio di una cono-
scenza, ma alla lunga la
sensibilita e la capacita
di ascolto di cui i fimidi
sono dotati possono aiu-
tare a stabilire delle rela-
zioni intense e gratifican-
ti. In ambito professiona-
le il timido non sa bluffa-
re e tale condizione lo
porta a compensare la
sua mancanza di disin-
voltura con un maggior
impegno e professionali-
t&. E in amore? In amore-
lo fimidezza puo rivelarsi
molto seduttiva. «Oggi
pid che mai, in un'epoca
nella quale il mondo &
pib competitivo e dinami-
co, la paura di confron-
tarsi con gli altri rischia
di rivelarsi un handicap e
un problema da risolve-
re» spiega Nicola Ghez-
zani. «Sarebbe giusto
chiedersi, invece, se nella
timidezza non si nascon-
dano valori e virts da
utilizzare per rendere mi-
gliore lo propria perso-
nalitém conclude lo psico-
terapeuta.

arrossire, di fare scena muta,
di balbettare. E per evitare
qualsiasi situazione imbaraz-
zante si evita completamente
la situazione. Questo proble-
ma si manifesta con maggiore
frequenza nell’eta adolescen-
ziale, quando si hanno 1 primi
contatti senza mamma e papa
e si & pil autonomi, ma anche
pitt timorosi di affrontare la
vita. «Nelle sue diverse mani-
festazioni, la fobia sociale si
pud manifestare solo in casi
specifici, per esempio, parlare
in pubblico, ma pud essere
anche generalizzata, com-
prendendo, quindi, le situa-
zioni pit disparate» spiega il
dottor Ghezzani. «Nei casi
pill seri, pud portare a una
vera e propria invalidazione
esistenziale e allora si parla di
disturbo evitante di perso-
nalita».

SINTOMI FISICI
INCONFONDIBILI

Nel momento in cui si rifiuta
il contatto con gli altri, anche
se si sta apparentemente be-
ne, questo atteggiamento con-
duce a un senso di profonda
tristezza e solitudine, per-
ché si capisce che non si & in
grado di vivere una vita piena
a contatto con gli altri. Non
solo il parlare, ma anche gesti
pitt semplici come mangiare o
bere di fronte ad altri possono
diventare un tormento. Persi-
no scrivere in pubblico pud
causare angosce e provocare
tremori delle mani e perdita

‘I timidi patologici tendono

a isolarsi e non temono il
confronto con gli altri solo se
avviene attraverso il computer
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di memoria di cosa si sta scri-
vendo. I processi mentali di
chi ha questo problema sono
tortuosi: & come se il minimo
contatto sociale comportasse
lo svelamento di aspetti
delPidentita che si vogliono
tenere celati. E quando la si-
tuazione si approssima e il
pericolo & vicino, ecco che
scattano sintomi fisici molto
precisi: palpitazioni, sudori,
vampate di calore, confu-
sione mentale, balbettamenti,
tensione muscolare. «Ai
sintomi classici frequente-
mente si associa 'ansia anti-
cipatoria, che scatta nella
previsione di trovarsi in quel-
la situazione. E da quest’an-
sia, dalla paura di aver paura,
nasce l'isolamento e la ver-
gogna» spiega lo specialista.

LA PSICOTERAPIA
PER CAPIRSI MEGLIO
Il primo passo da fare & supe-
rare il blocco che impedisce
di mettersi in contatto con un
medico. Il senso di vergo-
gna, il senso di colpa, la
paura, infatti, sono talmente
forti che non riescono nem-
meno a comporre il numero
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| social network:
un aiuto per molti

I timidi sono su Facebook. Il gruppo si chiama “Timidezza patologica,
fobia sociale, disturbo evitante di personalita &...” e conta oltre cento
iscritti che raccontano le loro paure e si sostengono a vicenda. La
forza di questo gruppo sta nel fatto che non & necessario esporsi al
cento per cento. Ma permette a chiunque di dire la sua, senza cade-
re nel panico che si puo avere nel faccia a faccia o nel dover parlare
in pubblico. Gli iscritti suggeriscono libri, lanciano temi di discussione,
chiedono consigli su questioni personali. Il fatto curioso (ma anche
un po’ prevedibile) & che il gruppo conta un gran numero di iscritti
che non hanno pubblicato la loro foto. Sara un caso?

dello psicoterapeuta. In que-
sti casi, meglio farsi dare una
mano da una persona vicina
e farsi seguire nei primi ap-
procci con il medico. 11 se-
condo passo ¢ il lavoro da
fare assieme allo psicotera-
peuta. Uno dei percorsi &
quello della psicoterapia
dialettica che, a differenza
della terapia comportamenta-
le che agisce sui sintomi del-
la timidezza per debellarli e
modificare il comportamento,
lavora per comprenderli me-
glio poiché i sintomi sono par-
te integrante della struttura
della personalita. «Per prima
cosa, bisogna riconoscere co-
me positiva la spinta all’intro-
versione e non giudicarla o
condannarla» spiega il medi-
co. «Successivamente, biso-
gna trasmettere al paziente la
consapevolezza che dentro di
lui ¢i sono due forze in gioco,
il complesso rapporto tra
interno ed esterno, che so-
no in continua tensione. Una
volta compreso questo con-
flitto, si aiuta il malato a va-
lorizzare e far uscire la sua
introversione caratteriale e
imparare a comunicarlo al-

lesterno». [ farmaci non so-
no esclusi da questa terapia,
ma sono usati solo per placa-
re la sofferenza estrema e i
sintomi pili invalidanti.

L'oBIETTIVO E

SCIOGLIERE IL BLOCCO
Non & infatti con un farmaco
che si guarisce dalla timidez-
za patologica. Il percorso per
guarire richiede profonda
consapevolezza ¢ lucidita
per riconoscere il conflitto
interno e risolverlo. «Normal-
mente il timido si sente diver-
so dalla gente che ha intorno.
Ma cosl come pud valutare
questa sua diversit in termi-
ni peggiorativi, pud allo stes-
so tempo imparare a conside-
rarla in termini positivi, sco-
prendo in questa diversita
una sua inibita forza di ca-
ratiere e nascoste qualita
intellettuali e morali» spie-
ga il dottor Ghezzani. Pud
scoprire la forza del suo ca-
rattere solamente mettendo-
si in gioco un po’ alla volta
e rischiando in modo ponde-
rato. Questa & la scommessa
della terapia. Se non affronta
questo percorso € non guarda
in faccia il suo conflitto inte-
riore ogni volta che avviene
un blocco, non conoscera mai
la sua vera natura e la sua
forza. La terapia dura circa
sei mesi ma non porta alla
guarigione dalla timidezza. 11
risultato & la soppressione
dei sintomi fisici pia inva-
lidanti della fobia sociale che
impediscono alla persona di
avere una vita normale. Lin-
troversione, con tuita la ric-
chezza umana che questo
tratto del carattere comporta,
rimane. [ ]

Paola Oriunno
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