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Paura del giudizio

La paura del giudizio e universale e adattiva umana, potremmo dire, non ne-
cessariamente patologica. Lo puo diventare quando inficia la nostra quotidianita
e la qualita dei nostri pensieri.

Accanto al timore del giudizio, infatti, possiamo riscontrare il disturbo d'ansia
sociale. Chi ne soffre non prova solo timidezza, ma ci si puo sentire sempre 0s-
servato sia nelle azioni quotidiane che durante performance di ogni tipo tanto
da decidere di evitarle!

| 'evitamento non e l'unica strategia utilizzata pe non risolve il disagio interiore
anzi puo ingigantire la problematica.

Altre strategie utilizzate sono di tipo comportamentale: dare ragione allaltra
persona per evitare di dire la propria opinione oppure parlare il piu velocemente
possibile durante una discussione,

Tutto cio puo portare la persona a chiudersi completamente e sentirsi sempre
piu inadeguato, in colpa e incapace di gestire la situazione,
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Perche cl sentiamo giudicati?
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Mancanza di autostima: avere poca fiducia in se stessi puo render-
cl altamente sensibili a critiche e giudizi.

Abbiamo un locus of control esterno (percezione del controllo) su-
gli eventi che ognuno di noi possiede, attribuito a fattori esterni e
non a se stessi, sentirci motivati da cio che gli altri vedono in noi e
al fine di trovare convalida in loro.

Mancanza di un supporto: ilmodo in cui siamo stati cresciuti nell'in-
fanzia puo influenzare la percezione di noi stessi. La mancanza di
apprezzamento e sostegno puo essere uno dei motivi per cui si e
maggiormente colpiti dal giudizio esterno.

Ansia sociale
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Cosa posso fare per me?

Conoscere le proprie capacita e i propri limiti attraverso un per-
Q 1 corso di terapia e crescita personale,

Non lasciate che le opinioni definiscano chi siete: il pensiero/giu-
Q 2 dizio non rispecchia necessariamente la realta.

Iniziare a dialogare con se stessi: tutti noi abbiamo un modo di par-
lare a noi stessi e, troppo spesso, questa voce tende a essere de-
Q 3 potenziante e critica. Riconoscere questo giudice interno puo aiu-
tare a gestire | pensieri negativi e a migliorare la propria autostima.

Rendersi la priorita: mettere se stessi al primo posto, preoccuparsi
Q 4 dei propri valori e delle proprie esigenze.

Se sentite che la paura di essere giudicati dagli altri stia limitando la vostra vita e
fondamentale prendere in considerazione lidea di rivolgervi a un professionista . . |
per (rijprendere in mano la vostra vita. B vannadicarlo.it
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