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Sukces osobisty 1 zawodowy jest blisko, kiedy staniesz si¢ odwazna 1 pewng siebie osoba. Ryzyko jest
czescia ludzkiej natury, a nie jest mozliwe, gdy panicznie lgkasz si¢ zrobi¢ pierwszy krok...

Synonimem niesmiatosci jest nieufnos¢, zaktopotanie, zawstydzenie 1 zagubienie. Uczucia te utrudniajg
nawiazanie znajomosci, zdobycie fantastycznej pracy, rozwijanie pasji i zrobienie dynamicznej kariery.
Osoby nieSmiate s3 mato komunikatywne 1 obawiaja si¢ nowosci, czyli wszystkiego, co jest im obce 1
nieznane. Rozmowa kwalifikacyjna to dla nich senny koszmar. Podczas spotkania z pracodawca warto
by¢ przebojowym, komunikatywnym, pewnym siebie 1 swoich umiejegtnosci. Warto zaprezentowac si¢ z
pozytywnej strony jako wykwalifikowany, dynamiczny, kreatywny 1 elastyczny kandydat.
Autoprezentacja jest wtedy przekonywujaca. A jest to mozliwe, kiedy nie boisz si¢ rozmawiac i
udowodni€ innym, ze jestes cennym pracownikiem.

Dla osoby nieSmialej wystapienia publiczne, rozmowa o prace i z nieznajoma osoba sg stresujace 1
meczace. NieSmialy czgsto boi si¢ ludzi i unika z nimi kontaktu. Ale to umiejgtnosci interpersonalne,
czyli asertywnos¢, komunikatywnos¢, odpornos¢ na stres 1 presj¢ czasu oraz umiejetnos¢ pracy
zespotowej sa gwarancja sukcesu zawodowego. Mozna je wytrenowac¢ w kontaktach z innymi.

Wstydliwe osoby charakteryzuje takze niskie poczucie wtasnej wartosci. Boja si¢ proponowac swoje
pomysly 1 rozwigzania, poniewaz nie wierza, ze s3 wystarczajaco dobre. Nie chca ryzykowac 1 zglaszaé
wiasnych projektow, gdyz boja si¢ krytyki, wySmiania 1 odrzucenia. Skutkiem tego jest marnowanie
potencjalu i rozwijania talentu oraz unikanie ryzyka, ktére moze zakonczy¢ si¢ powodzeniem.

Metody na nieSmialos¢

Niesmiatos¢ jest cecha tymczasowa. Mozna ja usunaé z zycia, zeby przestata by¢ przeszkoda w
kontaktach interpersonalnych.

W pokonywaniu nieSmiatosci:

¢ mysl o sobie pozytywnie — podstawowa blokada jest w gtowie. Kiedy masz o sobie jak najgorsze
zdanie oraz celowo 1 Swiadomie zanizasz samooceng, nieSmiatos¢ to skutek uboczny. Jesli
oceniasz siebie przez pryzmat zalet 1 sukcesow, to stajesz si¢ pewny siebie i przebojowy. Nie
boisz si¢ zaryzykowac 1 zaproponowac swdj pomyst, poniewaz wiesz, ze jest nowatorski. Pracuj
nad poczuciem wiasnej wartosci. Dobrym sposobem na zobaczenie, ile jestes wart jest spisanie na
kartce wszystkich zalet. A jesli nie wiesz, co wpisaé, popros przyjaciela, by napisat za co Cig lubi
albo, w czym jeste$ ekspertem.

¢ wizualizuj lub aranzuj sytuacje — jesli przeraza Cig wystapienie publiczne, aranzuj probe przed
generalnym. Zawsze mozesz tez przygotowac potencjalny scenariusz, aby nic Ci¢ nie zaskoczylo i
nie przerazito. Dobre przygotowanie to recepta na treme oraz zwiazana z nia nie§miatosé. Cwicz
swoja rolg az opanujesz ja perfekcyjnie.

e stawiaj wyzwania — nigdy nie pokonasz nieSmiatosci, jesli si¢ jej poddasz. Zacznij od matych
wyzwan, np. zapytania nieznajomego o drog¢ na ulicy lub o godzing w szkole. Z czasem wymagaj
od siebie coraz wigcej az przelamiesz bariery komunikacyjne oraz nauczysz sig, jak zy¢ z ludzmi i
miedzy nimi.

¢ przebywaj miedzy ludzmi — im wigcej czasu spedzasz w ttumie nieznajomych, tym bardziej
oswajasz nieSmiatos¢. Uciekanie od ludzi to izolowanie si¢ od spoteczenistwa 1 pielggnowanie
nieSmiatosci. Le¢ki interpersonalne pokonasz, gdy stawiasz im czoto.
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