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18 MEER ZELFVERTROUWEN

Tril je van de zenuwen als j& een speech moet houden?
Breekt het zweet je uit als je een kamer vol onbekenden
binnenstapt? Met deze tips uit de psychologie voel je je
overal op je gemak.

28 |EDEREEN IS WELEENS EENZAAM

Eenzame bejaarden zijn veel in het nieuws. Maar cok kin-
deren, mensen met een gezin en mensen met een grote
vriendenkring voelen zich alleen. Eenzaamheid hoort bij

het leven en dat is niet voor niets.

30 BIRGIT SCHUURMAN

De zangeres en actrice ziet niks in vreemdgaan (Je krijgt
er ean kater van'), is strijdbaar voor geliefden (Mijn
vader noemde me zijn pitbull’} en het leven als veertiger
valt haar reuze mee.

36 WAT MINDER EMPATHIE MAG BEST

Hoe kun je nu tégen empathie zijn? Psycholoog Paul
Bloom heeflt daar zo zijn redenen voor. ‘Het is een ge-
vaarlijke manier om een betere wereld te bereiken.

b4 WHZE LESSEN

Psycholoog Jolet Plomp gaf in de rubriek ‘Consult’ vele
persooniijke adviezen aan lezers. Uit die rijke ervaring
destillearde ze acht belangrijke inzichten voor iedereen.

48 NIEUWS OVER BIPOLAIRE STOORNIS

Revolutionaire nieuwties over de bipolaire stoornis
—voorheen de manisch-depressieve stoornis: ze kan
erfelijk zijn, er is een verband met ADHD, en méér.

54 FEEST DER ZINNEN

Met een echt feestmaal doe je niet alleen de smaakpa-
pillen, maar alle zintuigen een plezier. Zas tips waarmee
ie gasten optimaal laat genisten.

58 VERDER NA AUSCHWITZ

Als jonge vrouw cverleefde Edith Eva Eger het concen-
tratiekamp. Als 90-jarige psychotherapeut vertelt ze hoe
ze dat trauma verwerkte. Over keuzes, spijt, en verge-
ving — vooral van zichzelf.
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Een voorstelrondje waarbij je zo in de

zenuwen zit dat je niets hoort van wat
de anderen vertellen. Een telefoonge-
sprek voeren in de kantoortuin. Niet
durven zeggen dat je het met iemand
oneens bent. Op een feestje meegesleurd
worden naar de dansvloer. Sociale si-
tuaties kunnen behoorlijk wat span-
ning met zich meebrengen. Dat is heel
normaal, zeggen deskundigen: alle psy-
chisch gezonde mensen hebben in min-
dere of meerdere mate last van dit
soort ‘sociaal ongemak’. Het is geen
sociale fobie en je hoeft er niet voor in
therapie, maar in het dagelijks leven
kun je er behoorlijk last van hebben.
De ondetliggende kwestie is dat we
bang zijn voor het oordeel, de kritiek
of de afwijzing van andere mensen. We
maken nu eenmaal liever een goede
indruk en we worden graag aardig
gevonden, Omstandigheden die ons
blootstellen aan dat cordeel van
anderen Jeveren ons op z'n minst een
opgelaten gevoel op. En hoe minder
zelfvertrouwen we hebben, hoe lasti-
ger het is om ons over te leveren aan
die blik van de buitenwereld,

DE ONOEMAKKELIJKSTE
MOMENTEN

Sociaal ongemak kent vele gezichten.
Als A een feestje heeft, spreekt ze eerst
af met iemand anders, zodar ze niet in
haar eentje een groep onbekenden
hoeft te trotseren. En B is weliswaar
op zijn gemak in een-op-eengesprek-
ken, maar hij durft niet het woord te
nemen in een vergadering.

Vicente Caballo, hoogleraar psycholo-
gie aan de universiteit van Granada,
ondervroeg met een internationaal
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team van wetenschappers meer dan

dertienduizend mensen uit 26 landen.

Zo kwam hij tot een top-3 van de

meest voorkomende ongemakkelijke

sociale situaties:

12 (met stip): omgaan met kritiek
en met génante situaties

2% praten met iemand van de sek-
se waarop je vait

3% spreken voor publiek, of praten
met iemand met gezag

43 op een assertieve manier irrita-
tie of ongenoegen uiten

52 praten met onbekenden

Vrouwen hebben doorgaans iets meer
sociaal ongemak of zelfs sociale angst
dan mannen, stelde Caballo vast. Voor-
al afstappen op de andere sekse vinden
vrouwen stukken lastiger. Maar ze krij-
gen ook meer stress van spreken in het
openbaar, hun leidinggevende aan-
spreken, en kritiek ontvangen.

De redenen daarvoor zijn niet helemaal
duidelijk. Het zou kunnen dat bij een
onderzoek meer vrouwen dan mannen
durven toegeven dat ze bang zijn. Daar-
naast is het bekend dat vrouwen meer
internaliseren en mannen meer externa-
liseren, zegt psycholoog Corine Dijk,
die aan de Universiteit van Amsterdam
onderzoek doet naar sociale angst.
Vrouwen richten hun problemen vaker
naar binnen: ze gaan piekeren en ont-
wikkelen angsten en depressies. Man-
nen richten hun moeilijkheden naar
buiten: ze gaan drinken, stelen of ver-
tonen agressief gedrag.

Een beetje sociaal ongemak is best

functioneel. Het maakt je bewust van
bepaalde risico’s en die kun je vervol-
gens proberen in te perken. Een voor-
beeld: de meeste mensen vinden het eng
om een speech te geven. Begrijpelijk,
want er kan van alles misgaan, met
bovendien de ogen van een publiek op
je gericht. Bovendien wil je meestal
iets bereiken met zo’n speech, in je
carriére bijvoorbeeld. Maar tegelijk
leidt die angst er bij de meeste mensen
juist toe dat ze zich grondig voorberei-
den en hun praatje thuis oefenen; dat
maakt de kans op succes groter.
Ongemak en spanning worden pas
vervelend als je bepaalde dingen uit de
weg gaat: als je bijvoorbeeld een pre-
sentatie steevast naar je collega door-
schauift. Of als je van sommige sociale
situaties, zoals een feestje geven, al da-
gen van tevoren gestrest bent. Je angst
is dan misschien nog geen sociale fobie,
hij belemmert je wel.

TEMPERAMENT

Waar komt sociaal ongemak vandaan?
Daar is nog geen eenduidig antwoord
op. Wet staat vast dat iemands aange-
boren temperament een rol kan spelen.
Het is logisch dat introverte of verlegen
mensen zich niet zo prettig voelen in
een situatie die om extraverte vaardig-
heden vraagt. Recent Australisch on-
derzoek toonde bijvoorbeeld aan dat
kinderen die als kleuter meer geremd
waren later twee keer zoveel risico lie-
pen op sociale angst. _
Ook kunnen negatieve ervaringen uit
het verleden een rol spelen, zegt Rob

De stress wordt juist
groter wanneer
je zo'n gelegenheid
uit de weg gaat
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Faltin, psycholoog en zeifhulpboeken-
auteur. Kinderen die bij een spreek-
beurt door de hele klas, inciusief de juf,
werden uitgelachen, durven misschien
als volwassene geen presentaties te ge-
ven. Of mensen hebben als kind niet
op een veilige manier geleerd om te
valten en weer op te staan, aldus Faltin.
‘Dat kan zijn gebeurd doordat hun
ouders te autoritair waren, maar even-
zogoed doordat ze hen te veel hebben
verwend of te weinig belangstelling
voor hen hadden.’

DENKEN VOOR DE ANDER

Faltin en andere psychologen hebben
nég een verrassende theorie: sociaal
angstige mensen zouden vaak boven-

gemiddeld empathisch en analytisch
zijn. Door hun inlevingsvermogen lee-
ten ze te veel op wat anderen over hen
zouden kunnen denken. En vanuir hun
opmerkzaamheid overanalyseren zulke
mensen de daden en bedoelingen van
anderen,

‘Bovenmatig gebruik van intelligentie’,
werd dat in een recent Amerikaans
onderzoek genoemd. Als deze mensen
bijvoorbeeld in het openbaar moeten
praten, scannen ze hun publiek op sig-
nalen, waar ze dan vaak een negatieve
conclusie aan verbinden. Dan vertalen
ze een geeuw naar verveling, terwijl die
toehoorder misschien gewoon slecht
geslapen heeft.

Denken voor de ander kan erfelijk zijn,

of door zulke mensen ziin aangeleerd
in de kindertijd, stelt Faltin. Hun ou-
ders waarschuwden bijvoorbeeld vaak
met ‘Denk aan wat die of die van je
zal denken als je...” Het is ook moge-
lijk dat ze een of meerdere keren zijn
afgewezen en dat niet goed hebben
verwerkt. Of dat ze zijn gepest: ‘In dat
geval zit ergens in hun geheugen een
verwachting van afwijzing. Die ver-
wachting veroorzaakt sociale angst en
houdt hen telkens tegen.’

DE BESTE REMEDIES

Al is de oorzaak van sociaal ongemalk
aiet exact wetenschappeliik aanwijs-
baar, psychologen weten wel hoe je
ervan af komt. En op welke manier
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beslist niét: door situaties te vermijden
waar je bang voor bent. Dat laatste le-
vert namelijk een negatieve vicieuze
cirkel op. Wie groepsactiviteiten struc-
tureel uit de weg gaat, ervaart tijdelijk
opluchting, maar leert op lange ter-
mijn niet dat het best meevalt als hij
het toch doet. Waardoor hij steeds
minder durft en zijn zelfvertrouwen
mee de diepte in gaat,

Remedies waarvan bewezen is dat ze
succesvol zijn, zijn cognitieve gedrags-
therapie en aan je zelfvertrouwen wer-
ken, of een combinatie van beide. Een
onderdeel van die eerste aanpak is

gedachten, zoals: “Als ik niet uit mijn
woorden kom, dan is dat vervelend,
maar ik kan het aan.™

JEANGST UITDAGEN

Een ander onderdeel van cognitieve
gedragstherapie is exposure-thera-
pie, waarbij je je angst uitdaagt door
jezelf bloot te stellen aan datgene
waarvoor je zo bang bent. Recent on-
derzoek toont aan dat dit bij concreet
sociaal ongemak, zoals presentatie-
angst, de beste resultaten oplevert.
Wie bang is om een groep onbekenden
tegemoet te treden, oefent dat door

- Vrouwen ervaren

% udoorgaans iets meer

cognitieve therapie, waarin iemand
leert eigen denkfouten op te sporen.
Vaak overschatten mensen het gevaar
van bepaalde situaties en maken ze
foutieve oorzaak-gevolg-redeneringen:
*Als ik iets doms zeg, mislukt mijn pre-
senitatie. Als mijn presentatie mislukze,
dan betekent dat dar ik bepaalde com-
petenties mis. En als ik die competen-
ties mis, dan word ik ontslagen.’

Het is de bedoeling om je bewust te
worden van zulke gedachren en ze daar-
na te toetsen, zegt psycholoog Faltin.
‘Te kunt je afvragen: heb ik weleens iets
doms gezegd dat mensen niét opmerk-
ten? Of: ontslaan de meeste bazen een
medewerker die een keer tekortschiet?
Zo toets je je hersenspinsels aan de
werkelijkheid. Meestal kom je dan uit
bij meer realistische en geruststellende
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‘sociaal ongemak
dan mannen

het gewoon te doen en te merken dat
het helemaal niet zo eng is als hij of zij
dacht. Hoe meer er wordt geoefend,
hoe meer de spanning en angst zullen
afnemen. En oefenen kan ook met si-
tuaties die lijken op de spannende si-
tuatie,

Faltins boek Laat ze maar denken staat
vol met — vaak hilarische — oefeningen
om je niets aan te trekken van wat an-
deren van je kunnen denken. Zoals in
hartje Amsterdam zo veel mogelijk
mensen vragen: “Waar is de weg naar
Amsterdam?” Of in een restaurant op-
zettelijk dingen omstoten.

Zelf was de psycholoog vroeger violist
en had verschrikkelijke plankenkoorts.
Hij zegt daar via dit soort oefeningen
van af te zijn gekomen. Zo ging hij ex-
pres spelen met een trillende strijkstok,

zijn grootste angst; totdat hij zag dat
het publiek dat geen probleem vond en
de wereld gewoon bleef draaien,

NIEUWE KWALITEITEN

Nog een bewezen succesvolle aanpak
is je zelfvertrouwen verbeteren. Dat
kan bijvoorbeeld door een lijst te ma-
ken met je kwaliteiten en vaardighe-
den: ik ben zorgzaam, eerlijk, ik kan
lekker koken, goed zwemmen.... Tel-
kens als je een nieuwe kwaliteit bij je-
zelf ontdekt, groot of klein, of ergens
een compliment over krijgt, vul je de
lijst aan. Als je dat een paar maanden
doet, of zelfs levenslang, raak je er al-
maar meer van doordrongen dat ook
jij er mag zijn en durf je automatisch
meer aan in saciale situaties.

Een prima hulpmiddel voor meer
zelfvertrouwen zijn adembhalingscefe-
ningen. Ze maken je rustig en ont-
spannen, waardoor je je positiever en
zekerder gaat voelen over jezelf en de
lastige sociale situatie. Je kunt ze doen
vlak voor een spannende situatie of
juist op regelmatige basis: elke dag, of
een paar keer per week.

PLEKJE OP DE APENROTS

Als het sociale ongemak niet al te ex-
treem is, kun je ook proberen het te
accepteren, Dat is iets waar UvA-onder-
zoekster Corine Dijk voor pleir: ‘Je
kunt er tevreden mee zijn dac er in een
groep altijd luide en stille mensen zijn.
Op een apenrots is dat ook zo. Alleen
hebben apen er geen moeite mee om te
zeggen: jij bent de leideraap, jij de
voedselzoekaap en ik de pluisaap. Ze
hebben allemaal hur rol in de groep
en dat is prima voor iedereen.’

Als je accepteert dat je geen luidruchtige
leidersaap bent en hoeft te zijn, kom je
minder gespannen binnen op een feestje
met onbekenden. Je vindt het dan oké
om niet in het middelpunt van de be-
langstelling te staan en om rustig af te
wachten, Misschien krijg je zo wel met
iemand een mooi persoonlijk gesprek,
en wordt het ook voor jezelf een ge-
slaagd feestje. /7




Z0VOELIE
JE PRETTIGER

Tips van psychoiéééh voor de

5 meest voorkomende ongemak-

kelijke situaties:

Fratenmet onbekenden Cof mer
iemand van de andere sekse)

% De rode draad is angst voor afwij-
zing: raar of niet leuk gevonden te
worden, Realiseer je dat zowart ieder-
een bang is voor afwijzing en laat dat
juist een band scheppen.

® Zeg zo snel mogelijk iets. Hoe langer
je wacht, hoe moetlijker het wordt. Je
hoeft aiiet meteen iets briljants, geestigs
of origineels te zeggen. Zeg iets simpels
dat het ijs breekt: ‘Kon je het maldke-
lik vinden? of “Waar ken jij Claudia
van?’ Het diepere contact komt later
wel.

2 Vraag je af wat het allerergste is dat
kan gebeuren en geef daar een ant-
woord op. Zoals: dat iedereen in dat
groepje waar ik bij ga staan me dom
vindt. Of: dat die aantrekkelijke man
mijn poging tot gesprek afwimpelt en
wegloopt. Wees cerlijk en geef toe dat
je dat vervelend en zelfs pijnlijk zou
vinden. Maar weet ook dat dat je ieven
niet zou veranderen en dat je het zou
kunnen verdragen,

Hritiek Rrifgen
# Kijk eerst: wie geeft de kritick? en
vraag je af of je het ermee eens bent. De

ander kijkt met zijn eigen ogen en soms
zegt kritiek vooral iets over de ander:

zijn of haar waarden, normen, standaar-
den, prioriteiten, smaak, komen simpel-
weg niet overeen mer die van jou.

% Als andermans kritiek klopt en op een
tactvolle manier wordt gebracht, pro-
beer dan om het niet persoonlifk op te
vatten. Meestal gaat het over iets wat je
wel of niet gedaan hebt, dus over ge-
drag; het gaat niet over jou als persoon.
Probeer dat onderscheid goed te maken.
% Realiseer je dat niemand het leuk
vindt om kritiek te krijgen. Probeer dat
niet weg te slikken en probeer het onge-
mak of de pijn werkelijk even te voelen.
Maar kijk daarna ook: wat klopt er-
van en wat kan ik ervan leren?

Omgaan met génante situaties

% Probeer je niet te erg te schamen en
besef dat iedereen weleens iets raars
mieemaak 70als witgljden of een rok
in een panty. En iedereen doet weleens
een ongelukkige nitspraak.

PERSOONLIJKHEID

3 ngb er zelf om; het haalt de druk
van de ketel. Dat lukt makkelijker als
je beseft dat we nu eenmaal geen super-
mensen zijn die altijd perfect zijn.

% Bedenk dat anderen veel minder
streng zijnt voor jou dan je voor jezelf
bent. Als je chef bij een presentatie rode
vlekken in haar nek krijgt, veroordeel
je haar ook niet, maar ben je juist op-
gelucht dat ze een feilbaar persoon is;
het maakt haar sympathieker.

Spreken in bet openbasr

# Mensen denken vaak dat hun speech
of presentatie perfect moet zijn, wat veel
spanning oplevert. Leg de lat gerust wat
lager. Gebruik daarbij helpende gedach-
ten zoals: een foutje maake mijn presen-
tatie niet meteen waardeloos. Bedenk
ook dat veel mensen zenuwachtig zijn
als ze in het openbaar moeten spreken
en dat dat helemaal niet erg is.

% Bereid je goed voor, Vraag aan je
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Het helpt om
le accepteren
dat je niet het

middelpunt
hoetft te zijn

D3LE

collega’s, vrienden of buren of je even
voor hen mag oefenen. Maak expres de
fouten die je vreest: stotter, laat stiltes
vallen, leg een verkeerde sfide op ~ en
kijk hoe je je redt. Je zuit merken dat
je het prima aankunt.

Met gezagolle personen praten

# Veel mensen zijn bang om de ver-
keerde dingen te zeggen tegen iemand
met gezag, zoals een leidinggevende. Ze
plaatsen diegene op een voetstuk en
halen zichzelf naar beneden. Maar houd
in gedachten dat ‘autoriteiten’ het vaak
juist prettig vinden dar anderen gelijk-
waardig met hen omgaan. Stel dus ge-
rust een persoonlijke vraag aap je chef,
over diens gezin, vakantie of over iets
wat jullie gemeenschappelijk hebben.
® Probeer in te gaan tegen vermijdings-
gedrag. Vaak gaan mensen na afloop
van een lezing juist niet met de spreker
praten. Durf het een keerre bewust wel
en trek je er niets van aan of je under-
dressed, overdressed of natgeregend
bent. Evalueer hoe het gegaan is. Let
wel: evalueer alleen je eigen acties, niet
hoe de ander reageerde, want daar heb
je geen controle over.

Eien andere mening of ongenvegen
uiten

2 We vinden het soms lastig om een
tegengestelde mening te verkondigen
omdat we bang zijn de harmonie te
verbreken. Maar soms, bijvoorbeeld

op het werk, wordt juist verwacht dat
je je visie niteenzet of tegengas geeft.

# Voel je ongenoegen, uit bet dan zo
snel mogelijk. Dan is er nog niet zoveel
lading. Gebruik daarvoor de feedback-
regels: praat over iemands feitelijke en
waarneembare gedrag (bijvoorbeeld te
laat komen), laat weten wat het met je
doet en wat de gevolgen zijn, en vertel
hoe je het in de toekomst anders wilt.
2 Hert moeilijke is dat je iets van je
binnenkant laat zien en afgewezen kunt
warden. Daarbij is het cruciaal dar je de
spanning kunt verdragen van het niet
weten hoe een gesprek zal lopen. En dat
je daarbij jezelf belangrifk en waardevol
genoeg vindt om vast te houden aan je
eigen mening of gevoel, ook wanneer
de ander het wegwuift.

% Oefen in wat je wilt zeggen, bijvoor-
beeld door het ap te schrijven of aan

PERSOONLIJKHEID

iemand anders te vertellen. Of oefen met
situaties die minder spannend voelen.
Retourneer een artikel in een winkel,
stuur een gerecht terug in een restau-
rant, dien ergens een klacht in. Zo leer
je dat het helemaal niet zo eng is om
voor jezelf of je mening op te komen.
Deze tips zijn afkomstig van psycholoog-auteur
Rob Faltin en psycholoog-assertiviteitstrainer

Marleen Korten bij Schouten & Nelissen.

MEER LEZEN?

» Rob Faltin, Plankenkoorts. Overwin je
angst voor optredens, presentaties,
lezingen en praatjes, Hogrefe Uitgevers,
€19,95

» Rob Faltin, Laat ze maar denken. Tem
je sociale angst, Boom, € 20,-

3 Leil Lowndes, How to talk to anyone,
92 little tricks for big success in relation-
ships, Thorsons, € 14,99
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TEST Wanneer voel je je
op je gemak?

Een praatje aanknopen in de lift, klagen tegen de ober, de eerste vergaderingen in je
nieuwe baan: het levert voor iedereen een andere mate van spanning op. Test hoe je
jezelf op zulke momenten voelt. Geef aan in hoeverre de volgende situaties een gevoel van
ongemak, stress of nervositeir bij je oproepen. Als je de situatie nog nooit hebt meegemaake,
probeer je dan voor te stellen hoe ongemakkelijk, gestrest of nerveus je je zou voelen.

Helemaal niet of een beel klein beetje

Heel erg of extreem erg

Een beetje
Beboorlijk

Erg

lemand groeten en genegeerd worden

K
A Een buurman of buurvrouw moeten vragen om te stoppen met lawaai maken
0 Spreken in het openbaar
S Een aantrelkelifk persoon mee it vragen
A Klagen bij de ober over een gerecht
S Me bekeken voelen door personen van de sekse waarop ik val
0 Declnemen aan een verpadering met gezagvolle personen
K Praten met iemand die geen aandacht heeft voor wat ik zeg
A Weigeren wanneer me iets wordt gevraagd dat ik liever niet doe
V Nieuwe vrienden maken
A lemand vertellen dat hij of zij mijn gevoelens gekwetst heeft
0 Een praatie moeten houden op het werk, tijdens een bijeenkomst of in de klas
Een gesprek op gang honden met jemand die ik net heb ontmoet
ijin ergernis uiten tegenover iemand die het op mij heeft voorzien
Iedere persoon begroeten tijdens een sociale bijeenkomst waar ik bijna niemand ken
Geplaagd worden in het openbaar
 Praten met een onbekende op een feestje of bij een overleg
Tijdens een vergadering een vraag van mijn leidinggevende krijgen, of in de klas of
college een vraag krijgen van de docent
[ Temand in de ogen kijken die ik net heb ontmoet terwijl ik met hem of haar aan het
praten ben .
Mee uit gevraagd worden door iemand tot wie ik me aangetrokken voel
Een fout maken waar anderen bij zijin
Naar een sociale gebeurtenis gaan waar ik slechts éen persoon ken
Een praatje aanknopcn met iemand op wie ik een oogje heb
Terechtgewezen worden over iets dat ik verkeerd heb gedazan
Tijdens een etentje met collega’s, studie- of klasgenoten gevraagd worden om iets
te zeggen namens de hele groep
Temand vertellen dat ik me stoor aan zijn of haar gedrag, en hem of haar vragen
daarmee te stoppen
lemand ten dans vragen die ik aantrekkelijk vind
Bekritiseerd worden
Praten met mijn leidinggevende of een andere gezagvolle persoon
Tegen iemand tot wie ik me aangetrokken voel, zeggen dat ik hem of haar
graag beter zou willen leren kennen 12087747

L I A e e T e T T T o Y Sy oy S G U a Y
NN ENINERRbEL g
6 G0 &0 G 5 55 9 G0 o 0o o 6 8 o G
0 i o o o

S
-

NN NN NN
SN N,

=

0 PO B0 RO
NN

Tel alle punten
bij elkaar op voor
je totazlscore:

62 of minder: lage score ' 56 of minder: lage score
63-105: gemiddelde score 57-96: gemiddelde score
106 of meer: hoge score 97 of meer: hoge score




Wat betekent de uitslag? Hoe wijdverbreid is je sociale ongemak?

De totaalscore geeft een indicatie van de mate Bereken je scores op vijf verschillende sociale situaties: O,
waarin je last hebt van sociaal ongemak. Misschien S, A, K'en V. Hoe groter het aantal gelegenheden waarop
ontdek je dat je je, net als de meeste andere mensen, af en je hoog scoort, des te wijder verbreid is je sociale angst.
toe een beetje onprettig voelt in bepaalde sociale situaties;

maar het is ook mogelijk dat de stress zo hoog oploopt 0 In het openbaar spreken, of met
dat je allerlei sitnaties vermijdr en er sprake is van sociale gezagvoile personen praten

angst. De Spaanse psycholoog Vicente Caballo, die deze S Praten met personen van de sekse
test samenstelde, liet hem maken door twee groepen deel- waarop je valt

nemers: mensen die officiee] een sociale-angststoornis Assertief witen van je irritatie,
hadden en mensen bij wie dat niet het geval was. walging of ongenoegen

Mannen met een sociale fobie scoorden minimaal 92, K Omgaan met kritiek en met
vrouwen 97; dat was nog wel binnen de gemiddelde sco-
re, maar aan de hoge kant.

Scoor je dus als man 92 of hoger, of als vrouw 97 of ho-
ger? Goed mogelitk dat je score nog gemiddeld is. Maar
als je leven desondanks behoorlijk wordt beinvloed door
sociale angst is het raadzaam een deskundige te raadple-
gen; die kan een officiéle diagnose stellen.

mogelijk genante situaties
V. Met vreemden praten

Vrouwen O
Laag <12
Gemiddeld 12-23
Hoog »23

Mannen O
Laag <10
Gemiddeld 10-20
Hoog =20




