Czym jest niesSmiato$c¢?

Istnieje wiele definicji niesmiatosci. Jedna z encyklopedii ujmuje jg jako stan
psychiczny, w ktorym obecne sg pewne typowe elementy na ptaszczyznie
emocjonalnej, poznawczej lub behawioralnej. To stan pojawiajgcy sie w sytuacji, gdy
dana osoba jest oceniana przez inne. Na niesmiatos¢ sktadajg sie przede wszystkim:
- w sferze emocjonalnej: uczucie zazenowania, zaktopotania, czesto tez leku;

- w sferze behawioralnej: nie w petni kontrolowane zachowania majgce na celu
dorazne ograniczenie przykrych emocji np. niepodejmowanie dziatania, ktore
mogtoby podlegac ocenie;

- w sferze poznawczej: koncentracja na przezywanych symptomach niesmiatosci i jej
zewnetrznych objawach.

Co za tym idzie nieSmiato$¢ powoduje niekorzystne skutki w tych sferach np. :
utrudnione kontakty z innymi, biernos¢, wycofywanie sie i izolowanie, utrudniona
koncentracja i mys$lenie. Przezywaniu nieSmiatosci czesto towarzyszg objawy
somatyczne takie, jak: napiecie miesniowe (trudnosci mowy i oddychania),
bladniecie, czerwienienie sig, pocenie, suchos¢ w ustach. Niektore z nich mogg byc¢
tatwo zaobserwowane przez otoczenie, a obawa przed tym czesto stanowi
dodatkowy czynnik potegujacy niesmiatos¢. U czesci dzieci nieSmiato$§¢ moze
osiggng¢ patologiczne nasilenie, stajgc sie jednym z gtownych czynnikow
ksztattujgcych niektére dziedziny zycia spotecznego i emocjonalnego. Oproécz
przezywanego bezposrednio dyskomfortu, wigze sie to na ogdét z zahamowaniem
pewnych rodzajow aktywnosci i utrudnieniem funkcjonowania w grupie.

Nie ma jednorodnej teorii ujmujgcej przyczyny wystepowania niesmiatosci.
Prawdopodobnie sg one zilozone. Specjalisci upatrujg ich w uwarunkowaniach
biologicznych, osobowosciowych jak réwniez we wptywach srodowiska rodzinnego.
Niesmiatos¢ najsilniej ujawnia sie u dzieci w wieku szkolnym, najczesciej mozna
jednak zaobserwowac typowe dla nieSmiato$ci zachowania juz we wczesniejszym
okresie zycia. Wielu dzieciom udaje sie przezwyciezyé niesmiatosci stajg sie
dorostymi, petnymi wiary w siebie ludzmi. Czes¢ z nich wyrasta jednak na
niespokojnych i lekliwych nastolatkow, ktérzy uciekajg w swiat niewymagajgcy od
nich kontaktéw z innymi ludzmi, np.: ksigzkowej fantazji czy gier. Mtodziez ta jest tez
bardziej podatna na niekorzystne wptywy réwiesnikéw i tatwiej siega po substancje

psychoaktywne, ktére ,pomagajg” nabra¢ pewnosci siebie. W najgorszych



przypadkach dziecieca nieSmiato$¢ prowadzi¢ moze do nerwic i depresji. Dlatego tak
wazne jest, aby zaczg¢ pomagac dziecku jak najwczesniej.

Préby walki z nieSmiatoscia mozna podejmowacC poprzez ,kierowanie”
dzieckiem tak, by z jednej strony stwarza¢ mu okazje do czestych kontaktéow z innymi
ludzmi, z drugiej zas stwarzac sytuacje, ktére umozliwig mu przezywanie sukcesow,
niwelujgc w ten sposéb jego negatywng opinie o wtasnej osobie. Praca z dzieckiem
powinna polegac na stopniowaniu trudnosci i wspdlnej radosci z ich pokonywania.

Najlepiej sprawdza sie tutaj tzw. technika ,,matych kroczkéw". Polega ona
na towarzyszeniu dziecku w stresowych sytuacjach i dawaniu czasu na oswojenie sie
z nimi. Jesli dziecko wstydzi sie przywita¢ z nowym kolega, nie nalezy nalegac, by¢
moze poda mu rgczke na pozegnanie i bedzie to juz pozytywne osiggniecie. Drobne
sukcesy stanowig podstawe do walki ze wstydliwoscig, poniewaz pozwalajg uwierzyé
dziecku we wtasne mozliwosci.

Kolejnym sposobem pomagajgcym przezwycieza¢ niesSmiato$¢ dziecka jest
stwarzanie okazji do wystepow. W celu zmniejszenia poziom leku przed
wystepowaniem w teatrzyku czy akademiach nalezy prowokowac¢ okazje do
wystepowania w warunkach pozbawionych ryzyka, jak np.: powiedzenie wierszyka
babci czy dziadkowi.

Unikajmy przyczepiania dziecku etykietek. Nie powinno sie nazywac
dziecka w jego obecnosci niesmiatym. Np. zamiast powiedzie¢ ,Ona jest taka
nieSmiata, gdy widzi kogo$ pierwszy raz’, lepiej zrobi¢ to nastepujgco: ,Ona
potrzebuje czasu, zeby sie dobrze bawi¢”. Nazwanie dziecka niesmiatym dziata jak
samospetniajgce sie proroctwo. Maluch mysli o sobie, Zze jest nieSmiaty i tak sie
wtasnie zachowuije.

Cwiczmy zachowania spoteczne, np. jak zapoznaé sie z réwiesnikiem czy
przytaczyé do grupy dzieci. Cwiczmy z nim niektére typowe pozdrowienia, zdania
rozpoczynajgce i konczgce rozmowe, uscisk reki. W tym celu mozna uzy¢ pacynek
czy innych zabawek dziecka.

Warto opowiada¢ dziecku o swoich doswiadczeniach, opowiadajgc mu na
przyktad, co nam sie nie udato lub z czym mieliSmy problemy w jego wieku. Podobne
historie pomogg uswiadomi¢ dziecku, ze kazdy cztowiek przezywa chwile leku i
zawstydzenia. Przy okazji mozemy podzieli¢ sie sposobami jakimi radzimy sobie ze
stresem. Do tych opowiesci mozna wplataC¢ pozytywne zakonczenia, dzieki ktorym

dziecku fatwiej bedzie zrozumiec, ze jego nieSmiatosc nie jest wyrokiem.



Stosujmy pochwaly. Kazda sytuacja, w ktérej dziecko sobie nie radzi obniza
jego samoocene. Wazne jest wyznaczanie dziecku zadan na miare jego mozliwosci.
Nalezy dotozy¢ staran, aby poczuto satysfakcje z wtasnych dokonan. Stwarzajmy mu
sposobnosc¢ do bycia pomocnym. Pochwata i rados¢ najblizszych dziata jak nagroda i
motywuje dziecko do dalszych staran.

Pamietajmy, ze kazde dziecko, bez wzgledu na jego przypadtos¢ potrzebuje
mito$ci, akceptacji i poswiecenia mu uwagi. Zadaniem dorostych zaréwno rodzicow,
jak 1 nauczycieli jest wspieranie i robienie wszystkiego, by dziecko uwierzyto, ze jest
wartosciowg osobg. Warto wykorzysta¢ kazdg chwile, by je przytuli¢, méwic, ze je
rozumiemy i podkreslaé, ze widzimy jego starania. Nie naciskajmy, bo blokujgce je
bariery moga sie powigkszyé. Kazde dziecko jest inne i moze indywidualnie
reagowaé na opisane wyzej sposoby, warto je jednak wyprébowaé pamietajgc, ze
wymagajg one systematycznosci, czasu i cierpliwosci.
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