NieSmiate dziecko - jak je "oswoic" i
zaktywizowac?

Dziecko niesmiate jest trudne w kontakcie z powodu obaw, ostroznosci lub nieufnosci. Izoluje sie. Przejawia
lek przed ludzmi, szczegdlnie tymi, ktorzy z jakiego$ powodu moga by¢ emocjonalnie zagrazajacy, tzn. z
powodu ich obcosci, nieprzewidywalnosci, posiadania wtadzy czy bycia odmiennegj pici. NieSmiatos¢ utrudnia
poznawanie nowych ludzi, zawieranie przyjazni, przeszkadza w obronie wlasnych praw i wyrazaniu opinii,
przyczynia sie do przezywania zaklopotania i nadmiernego przejmowania sie swoimi reakcjami, utrudnia
precyzyjne myslenie i skuteczne porozumiewanie sie, moga jej towarzyszy¢ stany negatywne, tj. lek,
depresja i osamotnienie. Inni nie doceniaja mocnych stron osoby nieSmiatej, gdyz ma ona klopot z ich
zaprezentowaniem.

Niesmiatos¢ jest doswiadczeniem uniwersalnym, jednakze jest bardziej powszechna wsréd dzieci w wieku
szkolnym niz wsrod dorostych - dorosli potrafig jg przezwyciezy¢. Obejmuje ona szerokie kontinuum
psychologiczne - od okazjonalnego uczucia skrepowania w obecnosci innych ludzi, az do okreséw silnego
leku, wptywajacego destrukcyjnie na funkcjonowanie jednostki.

Objawy nieSmiatosci to gtéwnie oznaki zewnetrzne zachowania (trudnos¢ z nawigzaniem kontaktu

wzrokowego, powsciagliwosé, nieche¢ do wypowiadania sie, matoméwnosé, brak swobody w méwieniu, cichy
gtos), fizjologiczne objawy leku (np. czerwienienie sie, drzenie rak, pocenie sie, wzmozony puls), uczucie
zazenowania, zaklopotania i skrepowania. Czesto nieSmiate osoby posiadaja dosy¢ duza samoswiadomosc.
Sa introwertyczne i majg duza sktonnos¢ do autoanalizy.

Skad bierze sie nieSmiato$¢? Istnieje teoria, ze podtozem nieSmialosci jest wrazliwy i bardziej podatny na
pobudzenie uktad nerwowy. Wysoka wrazliwos¢ prowadzi do nieSmiatosci i wycofywania sie z konfliktéw i
sytuacji zagrazajacych. Jednakze wptyw na nabywanie nieSmiatosci moze mieé réwniez przebieg uczenia sie
reakcji na sytuacje spoleczne. Zgodnie z tym podejSciem przyczyng nieSmiatoSci sg negatywne
doswiadczenia z ludZmi w pewnych sytuacjach - w bezposrednim kontakcie lub jako obserwacja porazek
innych, brak wtasciwych umiejetnosci spotecznych, przewidywanie wtasnego niewtasciwego zachowania i lek
przed niepowodzeniem, wyuczone niedocenianie i upokarzanie samego siebie z powodu braku przystosowania
(paralizujgce, negatywne mysli). Wedlug teorii psychoanalitycznych nieSmiato$¢ jest symptomem
nieuswiadamianych konfliktéw wewnetrznych. Rozwazajgc teoretycznie casus nieSmiatosci, nalezy jeszcze
uwzgledni¢ wptyw programowania spotecznego oraz etykietowania na funkcjonowanie dziecka.

Obraz niesmiatego dziecka jest dosy¢ smutny - dzieci opisujg sie jako mniej atrakcyjne i mnigj inteligentne

niz rowiesnicy. Sklada sie to na wazny aspekt ich obrazu ja- uwazajg, ze sg mnigj lubiane w grupie.

Przyczyng tego nie jest ich mniejsza atrakcyjno$¢ fizyczna, brak umiejetnosci zaprezentowania sie, ale
nadmierny krytycyzm. Dzieci te czujg, ze nie spelniajg oczekiwan, ktére same sobie stawiaja; dzieje sie tak
dlatego, ze ich standardy sg za wysokie. Majg mato wiary w siebie i nie tolerujg wtasnych stabosci. Obawiajg
sie wypowiada¢ publicznie i przypisuja to brakowi zdolnosci czy stabszej inteligencji, a nie lekowi przed
ekspozycja spoteczna.

Jak poméc dzieciom radzi¢ sobie ze ich niesmiatoscig? Jest kilka etapdw pracy nad tym problemem, lecz -
jak zapewnia P. Zimbardo - zmiana jest mozliwa.

Pierwszym krokiem jest lepsze zrozumienie siebie, co oznacza zwiekszenie samoswiadomosci. Celem jej
pogtebiania jest nawigzanie kontaktu ze swoim ja wewnetrznym i tym samym zwiekszenie swiadomosci ja
publicznego, ktére jest prezentowane na zewnatrz. Prowadzi to do wzrostu samoakceptacji oraz do wzrostu
akceptacji wizerunku przez innych. Istnieje wiele ¢wiczen, ktére dzieci przy wsparciu dorostego i pod jego
kierunkiem moga wykonag, aby dowiedzie¢ sie wiecej o sobie. Wglad dziecka w swoje wewnetrzne procesy z
natury rzeczy jest niewielki, ale mozna go rozwija¢ stopniowo i w sposéb dostosowany do wieku i mozliwosci
dzieciecej percepciji.

Kolejnym etapem jest pomoc w zrozumieniu przez dziecko swojej niesmiatosci. Jaka jest, naile wzmaga ja
nieSmiato$¢ oséb z otoczenia, co ja wywotuje, jak czesto sie pojawia, jak jest silna, jakie mysli i uczucia sie z
nig wiaza, jakie zachowania zdradzajg przezycia dziecka? Jak prébuje sobie ono radzi¢ z tymi zachowaniami?
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Jest to szereg zagadnien, ktore koniecznie trzeba przeanalizowaé, aby zdiagnozowaé nieSmiatos¢ i
sprébowac jg pokonad.

Nastepny wazny krok to budowanie poczucia wlasnej wartosci. Sposob, w jaki dzieci o sobie myslg, ma
gteboki wplyw na wszystkie sfery ich zycia. Osoby z pozytywnym poczuciem wtasnej wartosci zazwyczaj
charakteryzuje rownowaga i wiara w siebie. Osoby takie nie sg tak silnie uzaleznione od pochwat i wzmocnien
spotecznych ze strony innych, gdyz znajdujg oparcie w sobie. Nie zatamujg sie pod wptywem Kkrytyki i
odrzucenia. Majg bardziej optymistyczne podejscie do Swiata.

W przypadku niesmiatych dzieci niezbedne jest rozwijanie umiejetnosci spotecznych, gdyz unikajg one
odpowiedzialnosci za nawigzywanie kontaktéw spotecznych i czesto nie znajg podstawowych elementéw
zycia spotecznego. Nie wiedzg, jak sie zachowac, gdy spotykajg kogo$ po raz pierwszy, nie umiejg zabrac
gtosu w grupie, denerwujg sie, gdy majg wzigé udziat we wspolnej zabawie. Mozna przeéwiczy¢ z dzie¢mi
wiele elementéw zachowania, ktére beda przydatne w ich codziennym funkcjonowaniu, np. stosujgc trening
asertywnosci.
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