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Etykieta przypisujaca dziecku jakie$ cechy moze dziata¢ jak samospetniajaca si¢ przepowiednia. Tak jest
tez z nieSmiatoscia - jesli czgsto moéwimy o dziecku, Ze jest nieSmiate, ono zacznie tak o sobie myslec.
Warto jednak uwazaé, nieSmiatym nie jest tatwo w zyciu, a nieSmiatemu dziecku warto pomdc.

Kroétkotrwata nieSmiatos¢ od czasu do czasu przezywa kazdy z nas, czgsto nazywamy ja po prostu
onieSmieleniem. Pojawia si¢ na przyktad, gdy wchodzimy w jakas nowa grupg: trochg si¢ wstydzimy, nie
wiemy co mowié, musimy si¢ oswoié. Moze by¢ tez onieSmielenie w postaci tremy, gdy na przyktad
mamy jaki$ publiczny wystep. Czasem nieSmiatoS¢ objawia si¢ w postaci lgku spotecznego czy
niepewnosci, ktéra towarzyszy nowym sytuacjom.

Zdaniem specjalistow powyzsze nie jest powodem do zmartwienia. Problem pojawia si¢, gdy nie sg to
pojedyncze epizody, lecz statos¢ funkcjonowania. Osoby nieSmiale odczuwaja taki lek przed sytuacjami
spolecznymi, ze ograniczaja swoje dzialania lub wrgcz sie wycofuja. Ale wbrew pozorom, bywaja osoby
nieSmiale, ktore... sa duszami towarzystwa.

- Czesto takie osoby, zeby ukry¢ swojq nieSmiatosé, przyjmujq wymuszonq postawe - zagadujq swojq
niesmiatos¢, wygtupiajq sie, robiq Zarty nauczycielom, podczas gdy w rzeczywistosci odbywa sie to
wielkim kosztem — wyjasnia Joanna Krysiak, pedagog rodzinny i terapeuta integracji sensorycznej z
osrodka Famiga.

Co z tym wstydem

Niesmiatos¢, ktora bywa nazywana przez psychologéw ,,pierwotna forma sumienia”, powiazana jest z
wieloma emocjami: wstydem, niepewnoscia, onieSmieleniem, trema, ale tez strachem, lgkiem, smutkiem,
a nawet agresja.

Jesli chodzi o wstyd, to jest on emocja spoteczna, ktorej uczymy si¢ w relacjach z innymi ludzmi.
Pierwszymi nauczycielami sa pierwsi opiekunowie, czyli zazwyczaj rodzice, sugerujac, czego nalezy si¢
wstydzié, a czego nie.

- To rozbudowana emocja, ktora pojawia sie w Zyciu cztowieka dosé pozno i angazuje ztozone
mechanizmy psychologiczne. Nazywamy jq ,,uczuciem rzekomym” za ktorym dziecko ukrywa swoje
prawdziwe uczucia - najczesciej nieuswiadomionq potrzebe akceptacji, zrozumienia, wsparcia, uznania,
poczucia wspdlnoty — mowi pedagog.

Wstyd wbrew pozorom jest potrzebny. Peini wazna role w procesie socjalizacji, pozwala odr6znié
adekwatne 1 nieadekwatne zachowania, co wypada, a czego nie wypada robi¢, pozwala zachowac si¢
zgodnie z normami obecnymi w danej kulturze. To tez emocja, ktéra odgrywa bardzo istotng rolg w
rozwoju kazdego dziecka: pozwala na ustalenie wlasnych granic, dzigki ktérym dziecko rozpoznaje
osoby, ktérym moze zaufac i te, ktérych jeszcze nie zna, Swiadczy o rozwoju mozgu, a takze stanowi
element ksztattowania si¢ osobowosci dziecka, ksztattuje jego wrazliwosc.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy wstyd jest nieuzasadniony 1 do tego zbyt intensywny. Mowimy wtedy o
chorobliwej nieSmiatosci, ktéra powiazana jest z lekiem spowodowanym naszymi mys$lami. W rezultacie

dochodzi do ograniczania aktywnosci w réznych sferach zycia, a czasem wycofania.

Zatrzymani w miejscu
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Niesmiate dzieci sa trochg osamotnione. Najczgsciej sa bierne w zabawie w przedszkolu, na przerwie w
szkole nie szukaja kontaktu z innymi dzie¢mi, unikaja nieprzewidywalnych sytuacji, nie odpowiadaja na
pytania albo méwig bardzo cicho, czgsto odpowiadaja tylko gestami (np. kreca gtowa lub wskazuja reka),
chowaja si¢ za rodzicem, ukrywaja twarz w rgkach. Zdaniem Joanny Krysiak w dorostym zyciu osoby
takie zaktadaja r6zne maski, stronig od publicznych wystapien, sa nieasertywne i bardzo wrazliwe.
Chorobliwa niesmiatosS¢ czgsto uniemozliwia realizacj¢ zyciowych zadan, rol, marzen 1 aspiracji,
zatrzymuje taka osobe w miejscu.

- Wiekszos¢ z nas ma jakies zadania do wykonania: jest przedszkolakiem, uczniem albo pracownikiem.
Osoby chorobliwie niesmiate nie sq w stanie tych rol realizowad, a to trudne, bo przeciez nie da sie Zy¢
bez pracy, nie da sie ukoriczy¢ szkoty bez chodzenia do szkoty. Osoby niesmiate niestety wiele rzeczy
koriczq na etapie mysSlenia o nich, chciatyby, ale nie sq w stanie ich zrealizowaé. — wyjasnia specjalistka.

Niesmiatos¢ czgsto wynika z niestabilnej samooceny dziecka, moze by¢ spowodowana etykietowaniem
lub wygérowanymi oczekiwaniami rodzicow, ale tez nauczycieli czy rowiesnikow, ktérzy czgsto
wzmacniaja w dziecku poczucie niespetniania standardow. Czgsto jest konsekwencja przykrych
doswiadczen, bycia wySmianym, niezrozumianym.

Jak poméc nieSmialemu dziecku:

e Jesli mowi, ze cos jest dla niego za trudne, podpowiedz mu konkretne rozwiazanie, np. pokaz jak
to zrobid, jakich stow uzyc, jakim tonem zapytac.

e Czgsto chwal - szczeg6lnie przy innych dzieciach.

e Daj mu czas. NiesSmiate dziecko potrzebuje cierpliwosci. Jak z kazdym dzieckiem warto
rozmawia¢ z nim o jego emocjach i problemach, ale nie w momencie, gdy wystepuja.

e Nie méw: ,,Nie badZ nieSmialy”, gdy ma problem, zeby do kogos podejs¢. Nie mow: ,,Nie
denerwuj si¢”, gdy jest spigte przed rozpoczeciem przedstawienia. Lepiej uprzedzac stresujaca
sytuacje i zaplanowac, co ma robié, podpowiedzie¢ alternatywne rozwiazania.

e Jezeli dziecko nie chce si¢ odzywaé, poszukajmy razem z nim jednej osoby w grupie, z ktora
bedzie rozmawiaé. Potem stopniowo poszerzajmy krag rozméwcow o kolejne osoby.

e Prowadz rozmowy z innymi w obecnosci dziecka - dziecko uczy si¢ takze poprzez obserwacjg.
Widzac, ze rozmawiamy z innymi, ze wchodzimy w interakcje, z czasem zacznie nas nasladowac.

e Rozmawiaj z dzieckiem w miejscach publicznych: na spacerze, w tramwaju, przy innych. To je
osmieli.

e Uprzedzaj o niecodziennych wydarzeniach, np. o wizycie Sw. Mikotaja w przedszkolu lub o
przedstawieniu. Uprzedz, ze moze bedzie musiato z kim$ porozmawiac.

e Zapraszaj inne dzieci do domu - w swoim Srodowisku fatwiej mu si¢ otworzy¢, a taka znajomos¢
fatwiej potem kontynuowac w przedszkolu. Jesli w domu to niemozliwie zorganizuj spotkanie na
placu zabaw lub w parku. Stopniowo poszerzaj grupg znajomych dziecka.

e Popracuj z nim nad postawa: niech trzyma wyprostowana gtowe, wypnie klatke piersiowa,
utrzymuje kontakt wzrokowy, mowi pewnym siebie tonem.
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