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Exercise: What Are the Components of
Your Social Anxiety?
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Exercise: How Shyness Interferes with
Your Life
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Exercise: What Are the Factors
Contributing to Your Social Anxiety?
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Plan for Change
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Exercise: What Are the Costs and
Benefits of Changing?
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Deciding What to Work On
)� 
�� ����������� ���	� 
	� 
 ����	 �� �����	��� ����
� 
��
��	��	
��� ����
����� ��
� �	����	 ���	 
������� ��� ��	��
���	�
�� ���� �� �
�� �� �	��
	��� �� ���	��� ���	 
������
�� �� �������� ��
� ��� ����� ���� �� ��
���� 
�� �� ��
�
�	��	� %�� ��������� �� 
�� ���	���� ������� ��� ���������@

WHAT ARE THE SITUATIONS THAT TRIGGER MY ANXIETY?
-�
���� 
� ������� ������ ��� ������� ���
���� �� �
��
�
��� ��
	���� �����	�
������ ������� �����	�
����� ������ �
��
���� �
��� �
���	����� �
����� �� ��� ������ �
����� 
����
������ �
���� ����� ���� ����	��	�� ����� ��� �����	 �� 
�����
����� 
���� ���
��� �� �	��� �� ����	�� �	����� �� �	��� ��
����	�� ����� ������ �
��	���� �
���� �	 �	������ �� �	��� ��
����	�� ������ ���
����� �
	�����
���� �� �������� ��	���� ���
�� �	��� �� ����	�� 
�� ����� ����	��� �� ����	��

WHICH OF THESE SITUATIONS IS THE MOST IMPORTANT TO
ME? )� ����� ����
����� ���� � 
������ ����	��	� ��� ����
��� ) �
�� ���� � ����6

FOR WHICH OF THESE SITUATIONS IS MY ANXIETY GOING TO
BE THE EASIEST TO CHANGE? .�
� 
	� ��� ����
���� �� ���	�
����� � 
������ �� 	��
���� �� ����� �
	���� ����
�����6

Plan for Change 21

Exercise: Rate the Situations That Are
Uncomfortable for You

)� ���	 >��	�
�� 
�� 
 ���� �� ����
� 
�� ��	�
��	
��� ����
����� ��
� ��� ���� ��������� 
��
������	�
���� ����� ������ �
�� ���� 	���	�

 	
���� �� 	������ ��� ���	�
�� �� �� ��	 ���
�� ���� ����	�
��� �� ��
� ����
����� '�� 
 ��
��
	
����� �	� 4 �� :44� ���	� 4 J ��� 
� 
��
���	�
��� 
�� :44 J ���	���� ���	�
���



SETTING GOALS
%������ ��
�� �� 
� �������
� �
	� �� ���	����� ���	 ������

������� ���� ������� 
�� ����
� 
������� )���������� ���	 ��
��
���� ���� �� ���� ��� �� �	
�� 
� ��� ��	� �� 
������ ����
9�
� ������� 
��� 
��� �� �������� �� ��
��
�� ������	 ��� 
	�
�� �
�� 
���� ��� ��
���� ��
� ��� ��� ��� �� 
��� �� ��� ���
��
��� �	� �� 
�� ��� 
� �������� 
� ��������� ��� �	�
���
���� ���	 ��
�� ��� �
���	 �� ���� �� �� ����	��
�� ��
�
����� �� �� ���� �� ��� ��� 
�� �� �
��	� ������	 ��� �
��

������� ��� ��	� 
	� ��� ��
���� �� ����	
� ��
�� ��
� 
	�
��� �
��� �� �� �������� �
�� �������� �� 
 �	� ���
���� ����
����� ��
�� ����	���� �� 
 �
� ��
� �� �	� ������ �� �� �������

#������ ����@ �� �� �	� ����	�
��� �� �	�����

� ��$� ����@ �� ���� ����	�
��� 
���� �
�� �
�� 
� ������
�
	����� ����� 
���� ��� ����
��� 
�� ����� ���
����
������ ������ ��
� ����	� �
� ��
	 � �
�����

#������ ����@ �� ����	����� ���� ��� 
������ ����� ���
���� ��
�������

22 10 Simple Solutions to Shyness

�� ��� ���� �	���
	 �	� ������ �� �	��
����� �	� ��� ���� �� �� ���� �� ������
 ��
�	� ��������� �	� �� ���� �������� �� ����
�	��� �� �� ����� �������
  ��� �� ���� �����
��
 �� �� ���������� �� ��������� �	� ���
����� ����� ��� ����� ������� ������ ��
��
�� ������
 �� ��������� �	� �� �����	�
�	����
��
� ��� ��� ��� ���������� �� ��� ��
��
�� ������
 �� ���� ��
���� ����������
��� ���� �� ���� ������ �� ���������� ���� ����
���� ���� �� �	� �������� �	��	 ���� 
��� ���
�	� ����
� �� ����� ���� �� �	� ���� �	��
���
��
 ��������� ���� ���



� ��$� ����@ �� ����	����� ���� ��� 
������ ����� �	��������

 	���	� 
� 
 ������ ���� ���	 �	 ���� �� � ����	��	�
�	������ �� 
 ����� ��
� ) ���� �����

)� �� 
��� ������ �� ������ ��
�� ��	 ��� ���	� ��	� ��� ����
��	� 
�� ��	 �
	���� ����	 ��	���� �� �������� %��	����	
��
�� 
	� ��>������� �	 
�� ��	 ��� ��
	 ����	� 2��	 ��
����
���
�� ���		��� �	 ���� ����5� $�����	
��� ��
�� �����
	������ 
������������ ��� ����� ���� �� 
������ ���	 ��� ����
��� ������ C������	 ��
�� ���� �� ����� ��
� ��� �����
���� �� 
������ ���	 
 ��	��� �� 
 ��� ��
	�� -�
���� ��
���	����	� �����	
���� 
�� �������	 ��
�� ��	 ������
��� ����	������ 
������ 
	���� �
���� 
	� �	������ �����@

���������� ����@ �� 
��	�
�� !������	 �� $���
� 
���� 
������
��� � �	����	7� ������� ���� � ���� �����

%��!������� ����@ �� ���	�
�� ��� �	������� �� � �
���� ��

���� ���� 
 ���� ���	 ��� ���� ���	 ������

&�������� ����@ �� �� �� 
 ���
�� 	��
�������� �� ��� ��
	��

H�� �
� 
���
��� ��� ��
�� ��	 
�� ��� ��	��� ��
� 
���
����� �� ���� )� ��� �
���� ��� �
� ��� ���� ���	��	���	
��
�� 2��	 ��
���� ��
� ��� �
�� �� 
������ �� ��� ���� ���
���	�5� �	 ��	� �������	 ��
�� 2��	 ��
���� ���	� ��� �
��
�� �� �� ���	 �
	��	 �� ������ ��
	�5�

Plan for Change 23

Exercise: Make of List of Your Goals
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Keep Your Expectations Realistic
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Change the
Way You Think
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Strategies for Changing Your
Anxious Thoughts
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Exercise: Identify and Record Your
Anxious Thoughts

)� �� ������ �� ���� 
 	���	� �� ���	 
������
�������� 
� ���� ����	� 0�	 ��� ���� ��� �����
2�	 ��	 
� ���� 
� ��� 
	� ��	���� ��	���� ���
��	
������ �� ���� ����5� �	� �� �������� 
��
	���	� ���	 
������ �������� �� ���	 >��	�
��
)� �� �� ������������ �� �	��� ���� ���	
�������� ����� �� ��� ����
���� 2��	 ��
���� ��
��� ����� �� ���	 �	�����
���� �	 ����� �
����
�����	 ���� �	�����5� �	� 	���	���� ���	 ��
	���
�	��������� 
�� ������� �����	 >��� ����	� ����	�
��� ��� ����
���� �	 ����
���� 
���	 ��
����
��� ����
�����



��������� �	���� ����� ��� ������������ �� 
���� 
 �
�
��	������ 
	� ��	���
���� ��� ���� ��������
�� ��
� �� ������
��� �� ��� ����

��� ��
� �� ���� ��
���	 �� �� ���� ��� �� ���� 
������
��
� ���	 
������ ������� 
	� �	��� 
�� �� ����� �� ���� ����
�
����� �	� 
 ����	 ��	�������� �������	��� ��� >��� ���	 ���
����	�	��
����� 
�� �������� ��� 
��� ����	 �������� �
�� �� ����
����
� 
�� ��	��	
��� ����
������ "����	� �� �� ��� ���
��
	�� ����
����� ��
� �	����	 ���	 
������� ��� 	
���	 ���	
����	�	��
����� �� ����� ����
������ )� ��� ��������� ���������
�������� ������ 
	� ����	���� �� �� ���� �� ��
������ ���	

������ �������� 
�� �� 	���
�� ��� ���� �	� �
�
���� �	
	�
������ �
�� �� �������� 
���� ��� ����
����� ��
� 
�� ���
������	�
����

CONSIDER ALTERNATIVE BELIEFS
AND EXAMINE THE EVIDENCE
"
���	 ��
� �	�
���� ���	 
������ ������� 
� �
	� �
���� ��

�� ��� �	� ������� �� ���� ��� 
� ������� 
���� ���� �
�
������ 
	�� 
�� �� ��
��� 
�� ��� �������� ��
� �����	�� 
��
	������ ���	 �������� .��� ��� �
�� 
� 
������ �������� ���
������ ��������� �� 
�� ���	���� �������@

� .�
� 
	� ��� �
���6

� �	� ���	� ��� �
��� ��
� �����	� � 
������
�������6

� �	� ���	� ��� �
��� ��
� ���7� �����	� � 
���
���� �������6

� �	� ��� �
��� �����	���� � 
������ �������
�	����
� �	 ����� ���� 
��� �����	� 
�����	
�������6

� .�
�7� ��� ��� �����	�6

� �	� ���	� ����	 �
�� �� ������� ���� ����
����6

38 10 Simple Solutions to Shyness



� #� ) ���� ��	 ��	� ��
� � �	�������� ���� ���
�	��6

� .�
� ���� � �
�� ����	����� ���� � 
���� ���
���������� �� � �������� ����� �	��6

� �	� ���	� ���� ���� ) �
�� ����	������ 
������
�������� ��
� ����7� ��� �	��6

� �	� ���	� �
��� �	 ��
������� ��
� �
� ���� � ��
������ ������	 � �	�������� �� ������ �� ���
�	��6

*� �������	��� 
���	�
���� ����
�
����� 
�� ����	�	��
�
������ 
�� 
������� ���	���� �� ��
��� 
�� ��� ��������� ���

� ���� ��
� ���	 �	����
� ������ �� ��� 
� ��	��� 
� �� �����
�� ��� 
�� ��
� 	�
��B
���� ������ ���� �� 	����� ���	 
�������
��	� 
	� ��� ��
���� �� ��� ��
����� ��� �������� �
�
���� �� 	����� 
�������

)
���� ��� 
	� �
����� ���� ��� ��	���� 
�� ��� ��� 

����	��	 ��� ��� ���7� ���� �
	�����
	�� ����� H�� �
�
����� 
�� ��� ����	 ��	��� �����7� 	������� ��� ����� ���
����6 0�	 ��� ������ ��� 
	� ��	� 
������ 
���� ����� ���
�
������ >������ ��� �������� �	����	�� �� ���� 
� ����� 
�
������� 
������� �
������ �	 
���	� ������
��� �� ���� �������
��
� ��� ����	 ��	��� ����	�� ���� -���	������� ���
����
�������� ���� 
�� ���
� ��	��� �
�7� ���� �����	 �� 	����	
��� ) 
� �	� �) ����� ��
� ��	��� �����7� ���� �� ���� ��
��������� �� ������ ��� �� �	��� �� ������� 
�� ����
�

�������

*�� 
	� ����� ��� ���� �������� ����	�	��
����� ��	 ���� ����
�
����6 )� 	�
����� ���	� 
	� 
�� �����	��� 	�
���� ��� 

����	��	 ���� ��� �
� ����� �� ��� �� ���� ����������
� ����
�
����� &�	�
�� ��� ����	��	 �
� ����	
���� �	 ����7� ��
	 ���
�
� ������ 1	 
��� ��� ����	��	 ��� �
� ������ 
�� ��� ����7�
��
	 �� �	 ��	� &�	�
�� ��� ����	��	 �
��7� ������� �����
$
��� �� �	 ��� �
� ������� ��� ���� ���	������ ������ �	 ����
�	� �� �
� ������ &�	�
�� ��� ����	��	 �
� �� 
 ��		� �� ���
������	�� �	 ��	�
�� ��
� ��	��� �� ��	� ���� $
��� ���

Change the Way You Think 39



����	��	 >��� ���7� ��� ���� ��� ����� �������� �� �
� ����� ��
������ �� ��� ��	���� 1	� ��	�
�� ��� ��	��� ����7� 	������B�
��� ������� �� ��� ������� �� ���	 ��	
� ��	���
���

)� ����	 ��	��� ���	� 
	� ���� �� 	�
���� ��
� �
�� �����
��� �� �� ���� ��� ��
� ����� ����
�� ��� ��
� ��	��� ����7�
�
� ������ ����	 ��
����� ��� 
���	�
���� ����
�
������ ����� ��
������ �
�� �� ��� ��
� ��� �	����
� 
������ ����
�
���� ��
��� ���� ������ �� �� �	���

*�� ��
� �� �� �� �	��6 .�
� �� ��� ����	��	 �����7�
	����	 ��� ��� 
	�� �	 ��
� �� 2��
��� ��	���?5 ���
����	��	 �����7� ���� ���6 %����� ��
� �� ���
��
����6 .�
�
���� �� �
� �� ������ �����7� ���� ���6 %����� ���	����
���� ���6 .���� �� 
����	 ��
� ��������� ���7� ���� 
� ��� ������
�)� �� ���	�
�� ��	 ���	���� �� ���� ��� ���� ������ �� ���
���� ���� �� ������ ��� ����	����� ��������� ����
� 
�������

)� �� 	�
��� ���	�
�� ��
� ���	���� ���� ���6 .���� �� ��
�	��
��� ���	�
�� ��
� ��� ������ ���� ���� ��	 ��
����
���	 ���� 
�� ���	 ������� *�� ��
� �� 
 ����	��	 ��� �����7�
���� ��� ���� �����7� ���� ���6 .�
� ����� ��
� �
� 
����
���6 .���� �� �
� ��
� ���	� �� �������� �	��� ���� ���6
������ ��� ��� ��������� �
� ���� ��� �� ��
��� ��� 	����
��
�������� �� �	��	 �� ��� �� 
 	�
������ �����������

Key Questions to Ask Yourself

0�	��� �
� ��� ����� �� 
����� ��� �� ����� �� ���	����6
&�	�
�� 
 �����	���� ���� 
� 
���	 �	 ��������
�6 ,� 
���	 ���
�
	� ��� �	�� ��� �	��
��� ���7� �� 
��� �� ����� �� 
�����
��� �� ����� �� 
�� ������� ����	���� �� ��� ����	
���	�
2����� #��� 3448= %���
 :;;I5� ���� $����	 ��	��
 �
� ��	
�	�����? )� $����	 ��	��
 �
��7� ����� �� ���	����� ��� ������
�� �� ��
� ��� �	 ) ���� �� ����� �� ���	����6

)� �� ���� �������� �� �� ����� �� ���	����6 )� �� ��������
��	 �
�� 
�� ���	� ��	��� ��� ���	� �� ���� ��� ����	������ 
��

��	
�����6 ��
��� ��� 
����	 �� �	��
��� ���� ��� ��	� ��
���
���� ��
� 
�� 
� ��������
� ����	������� ���
���� 
�� 
��	
�����
�� ��� ��	��� 
	� ��� �
� ��
��	�� ��
� 
�� ��
� ��������
�

40 10 Simple Solutions to Shyness



���� 
��	
����� �	 ���
��� �� ������ ����� )� ���� �
��7� �	��� ��
����� 
�� ���� ��	 ��� �
� ��������
�� �� ���������� ����� ��
����� 
�� �
�� �� 
		� ��� �
� ��	���� ��� ��� �
� ������

�� ����� ��� ���� ��� �
� �	������ )� 	�
����� ������ 
	�

��	
���� �� �����	��� ����� �� ������� ��
���� 
�� 
����������
1�� ����������� �� ���� �
�� �� ��
� ��� 2
�� )5 ���� ����	 ��
����� �� ���	�����

C��7� �������	 
�����	 ��
��� �� ��� �� ��
������ ���
�������� ��
� �
� �	����	 ���	 ����
� 
������� )
���� ��
� ���

	� ������� ��	���� ����� ������ 
 �	�����
����� H�� 
	� 
�
	�
��
�� 
� ����� ���	 �
��� 
	� ��
����� 
�� ��
� ���	 ����� �� 

��� �����
��� H��	 
���
��� ������� �� ��
� ���	���� ����
������ ���	 
������� 
�� ��
� ���� ���� 
�� ����� ��� ���7�
���� ��
� ��� 
	� �
����� 
����� ��� ���� ��� ��
������
����� ��������6 .�
� ���� ��� �������� ���� ���6

��	� 
	� ��� ��������� ��� ���� 
�� ���	���� �� ����
��� ��� ��� ����
���� �����	������ 0�	��� ��� ������ �� �� ��
�
���	���� ���� ������ ���	 
������6 %�� ������ 
	� �� �����

���	��� ��
� ���� ������7� ������ 
������� 
���� ��� ������
��� ��� ��� ���	 ��� ��
� ���� ��? )� ��� ���7� ������� �����
�	� �� ��� ������7� 
�������� �� 
 ������ ��
��= ��� ���� ��
��	�	���� ��� ��������� �� �
� �� ��������

%������ ���� �� ������ ���� ������ ���	 ��
�� �
���

�� �����
�� ������ ��
� ���� ��
� ��	��� ����� 
���� ���6
%�	�� ��� ��	��� 
� ����� ��� 
	� ����������� ������	� ��
�	 ��� ���� 
��� ����� ��
� ��� 
	� ����� ��	���� 2
� ���
������ 
	� ����� ������ ���
����5� )� 
� ���� �� 	����	
�������	 ��� ���� 
 �	�����
����� ��
� ��	 ��� ������ �� ���

�������� ���	 �	�����
���� �� >��� 
 �
�� �
	� �� ����	 �
��

�� 
 ��� �
���	 �
	� �� ����	 ������ .�
� �� ��� ����������
��
� ���� 
	� ����� �� �
	� ��
� ��� ������	 ���	 ����� ��
�����
��6

-������
���� ��
����� ��� �������� �������� ���	 �
���
�����@ ����������� ���	 
������ ��������� ����	
���� 
���	�
����
�������� �������� ��� �������� �����	���� 
�� ����	
�������
���	 �������� 
�� �������� �	� 	�
������ �������� �� ��
��� ��

Change the Way You Think 41



��� �� ��� ���� ��	
���� �� ��
� ���� ��� 
������ 
���� 
����
�
�� �
�� ���� 
 ��� �������	 �� ����	�� �����@

�� �������� �	� ������ �	��
	��

� ���� ��	��� ��� ����� )7 ������ ���
��� )
�
�� ������� �� �
��

 � !������ ��������� ��������

� &�	�
�� �� ����7� ������ ��
� ) �
� 
� 
 ����
��	 ��	���

� �������� ) ����7� �
� ���� ������	 ��� ���
$
��� �� �� 
��� ����

� &�	�
�� �� ������� ) �
� ����� �	���������
�	 �� 
 ��		��

� &�	�
�� �� ������� ) 
 
 ��� ���� 	
���	 ��
�
�������� )7 �������

"� #����� �	� ���������
+������ �!  ����� �� ����!� ����$

� )� ��� �
��� ) �
�� �
� ������ ������ ��
� )
���� �� �� ����� �� ����
� ����
������

� )� ���� ������ ) �
� ��
��� 
 ������ �� ����

���� ����� ���������� �� ������ ��� ����
�7� ���� ��

+������ �!  ����� %� ���������� ����$�@

� $� ��� �������	 
��� ����� 
 ��� �����
��	�
����

� )�7� ��	������ ��	
� ��	 ��� �����	�
����� ��
�� �	���� 
�� ��	 ������ ��� �� 
��
�� �
��
����	������ ������ �� �
��

� -��� �� �� ������� ) �
� ���	�� ������ ���	� ��
�� 	�
��� �� ����� ��
� �� ����� ��� ��
� 
� 

���� �� ���������� )� �
��� ������������ ���7�
	�
��� 	��
��� �� ��� ��� ������ �
��� )
���� ���� �� ������ ��� �
�� 
 ��� ��� ���7�
��� 
�� ��
� �	���� �� ��

42 10 Simple Solutions to Shyness



$� %	����  ���� �������� �������

� &�	�
�� � �������	 ������� ��
� ) �
� ������
��� �� �� ���	���� �������� ��
� �� ������� )

 �������

COMBAT CATASTROPHIC THINKING
���	� �� 
 ����� 
�� ��������� ����� �� ���
� �
�
�

��	����� ��������� )����
� �� �������� 
���� ��� ��		���� 
��
��
�
��
��� �� ����� �� �� ���	 ��
	��� �������� ��	� �� ���
�	��� ���� ��	
���� �������� 
����� ���	���� ��������� ���� 
�@

� %� ��
� �� � �	�������� ���� �	��6
� ��� �
� ) ���� ���� ��
� ������ �� �� ���� �
��
���6

� #��� ���� 
���	 
� ��� 
� ) ����� �� ����6
� )� � ��
	��� �	�������� ���� �	��� ���� �� 
���	
�� ��� ��� ����� �� ������6 .��� �� 
���	
���		��6 � ���� �	� ���6 )� 
 ��
	6

���� ��	
���� ���� ���� ��� �� 	������B� ��
� ���
���� ����
���� ����� ���7� 
���	 ��
	�� 
� ��� 
� ��� ����� ����

Change the Way You Think 43

Exercise: Evaluate the Evidence
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Exercise: Record and Measure Your
Catastrophic Thoughts
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Exercise: Shift Your Perspective
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Exercise: Test and Record Your
Anxious Beliefs
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Exercise: List the Variables That Affect
Your Level of Anxiety
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Guidelines for Exposure Therapy
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Exercise: Create Your Exposure
Hierarchy
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Change the Way
You Communicate
and Improve Your
Relationships
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Conversation Skills
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Exercise: Record and Experiment
with Your Nonverbal Behavior
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Exercise: Break Out of Your
Old Patterns
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Should You Consider Taking
Medications?
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Antidepressants
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Selective Serotonin Reuptake Inhibitors (SSRIs)
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Exercise: Why Did You Feel Rejected?
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Exercise: Take Some Risks
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Exercise: Meet One New Person
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Exercise: Give a New Presentation—
Compare It with a Previous One
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Exercise: Record and Challenge Your
Perfectionistic Thoughts
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Exercise: Practice Being Imperfect
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