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NieSmiatos¢ moze przeszkadza¢ nam w zyciu osobistym a takze na polu zawodowym. Utrudnia ona
bowiem kontakty towarzyskie, zniech¢ca do podejmowania nowych wyzwan zawodowych czy tez
realizacji wlasnych marzen.

Na szczgscie nieSmiatos¢ nie jest cecha wrodzona 1 mozemy nauczy¢ si¢ ja kontrolowac 1 opanowywac.

Po pierwsze nalezy zrozumie¢ wlasna nieSmiatos¢. Odpowiedz sobie na pytanie w jakich sytuacjach
jestes niesSmialy, skrgpowany lub czujesz si¢ gorszy. ZastanOw si¢ 1 przeanalizuj jak nieSmiatos¢
manifestuje si¢ w Twoim zyciu. Co ja poteguje, a co zmniejsza? Jesli poznasz wszystkie przyczyny to
bedzie Ci tatwiej nad nig zapanowac.

Wyobraz sobie, ze jestes bardzo Smiala osoba. Pomysl, ze jestes aktorem, ktéry ma za zadanie zagraé
posta¢ przebojowa 1 bez zahamowan. Kazda czynnos¢, ktora Ci¢ peszy, wyobrazaj sobie jako czgS¢ roli,
ktora musisz odegraé. Pamigtaj, ze im dluzej bedziesz udawat kogos, kim chciatabys$ by¢, tym szybciej
staniesz si¢ takg osoba (dla niektorych, jest to sposob dos¢ kontrowersyjny, jednak nalezy zaznaczyd, iz
skuteczny).

Nie poréwnuyj si¢ z innymi. Osoby nieSmiale maja tendencje do ciaglego porownywania si¢ z osobami
lepszymi od siebie (lepszymi czgsto tylko w ich mniemaniu). Staraja si¢ nasladowac te osoby, ale im
bardziej je nasladuja i pordwnuja si¢ do nich, tym bardziej traca poczucie wlasnej wartosci.

Znajdz swoje mocne strony. Kazdy z nas ma unikalne/niepowtarzalne zdolnosci 1 rézne sposoby
wyrazania siebie. Wazne jest to, zeby zdac sobie sprawg ze swoich mocnych stron. Nalezy je docenic i
zaakceptowacé, nawet gdy odbiegaja od normy. ZnajdzZ cos$, w czym jestes dobry i pielggnuj to. Dzigki
temu bardziej utozsamisz si¢ z samym soba. Niewatpliwie pomoze to w budowaniu wigkszej pewnosci
siebie.

Chwal siebie samego. Bardzo pomocne jest prowadzenie wewngtrznego dialogu. Spdjrz na siebie z innej
perspektywy 1 postaraj si¢ ocenia¢ pozytywnie to, co zrobites dobrze 1 negatywnie to, co Zle. Przekonuj
samego siebie, ze jestes osoba wartoSciowa 1 wcale nie masz powodu, by czu€ si¢ gorszy od innych.
Negatywna mysl o sobie przekuj natychmiast w pozytywna, przypominajac sobie o swoich sukcesach 1
mocnych stronach.

Nie mysl (nie wyobrazaj sobie), ze wszyscy Cig krytykuja. Caly czas masz wrazenie, ze kazdemu
twojemu krokowi towarzysza natrgtne spojrzenia obcych ludzi i krytyka twojego wygladu 1 zachowania.
To typowe mysSlenie oséb chorobliwie niesSmiatych. Powinienes zastanowic sig, dlaczego odniostes takie
wlasnie wrazenie 1 poszukaj sensownego wytlumaczenia. To, ze kto$ spojrzat na ciebie ze zta ming nie
musi oznaczaé, ze ci¢ krytykuje, lecz np. ma zty dzien, co§ mu nie wyszto, ma problemy. Czasem to
zwykly zbieg okolicznosci. Nie zadreczaj si¢ takimi wyobrazeniami.

Przygotuj si¢ starannie do stresujacego dla Ciebie zadania. Jezeli np. musisz wystapi¢ publicznie, zréb
sobie notatki, a pdzniej prze¢wicz gltosne czytanie przed lustrem lub popros bliskie ci osoby, aby byty
Twoja publicznoscia.

Zr6b cos dla innych. Zastanow si¢ co mozesz zrobi¢ dla innych, aby czuli si¢ dobrze w Twoim
towarzystwie. Stanie si¢ to za sprawg komplementu, uSmiechu czy tez drobnej przystugi. Zwro¢ przy tym
szczegOlng uwage na osoby takie jak ty - nieSmiate, dzigki ich obecnosci obnizy si¢ Twdj poziom
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skrgpowania i poczujesz si¢ pewniej.
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