Dziecko nieSmiate — wskazdéwki dla rodzicow - Staramy sie by¢
akceptujacym, serdecznym przyjacielem, ktory rozumie, a nie
ocenia.

Dzieci nieSmiate pomimo tego, iz nie sprawiajg wiekszych trudnosci wychowawczych
stanowig duze wyzwanie wychowawcze dla rodzicéw.

NiesSmiatos¢ ujawnia sie najczesciej w sytuacjach nowych albo sugerujacych, ze jest sie
ocenianym, a takze wtedy, gdy dana osoba jest wyeksponowana, znajduje sie w centrum
zainteresowania (np. podczas deklamowania wiersza, odgrywania scenek) lub kiedy inni
ludzie zachowujg sie natretnie.

Dorosli majg na ogdét wyrobione zdanie na swoj temat, nie sg wiec tak bardzo zalezni od
opinii otoczenia. Dzieci wstydzg sie znacznie czesciej niz dorosli, poniewaz to jak same siebie
ocenig, zalezy od tego, jak je ocenig mama, tata lub rowiesnicy. Dzieci, zeby mogty czuc sie
dobrze, chciatyby podobac sie wszystkim, by¢ przez wszystkich wokot lubiane i podziwiane.
Dzieci réznig sie tym, jak czesto i jak mocno przezywajg uczucie wstydu. Sg takie, ktére w
obecnosci nieznanych osdb najchetniej schowatyby sie a gdy ktos zwrdci im uwage, dtugo
spuszczajg gtowe. Inne Smiato rozmawiajg z dorostymi, recytujg wierszyki, a rodzicielskie
nagany sptywajg po nich jak woda po kaczce.

Nie ma jednorodnej teorii co do przyczyn nieSmiatosci. Prawdopodobnie sg one ztozone.
Upatruje sie ich w uwarunkowaniach biologicznych, uwarunkowaniach osobowosciowych jak
rowniez we wptywach srodowiska rodzinnego. NieSmiatos¢ najsilniej ujawnia sie u dzieci w
wieku szkolnym, najczesciej mozna jednak zaobserwowac typowe dla niesmiatosci
zachowania juz we wczesniejszym okresie zycia.

Terminu nie$miatos¢ zwykle nie odnosi sie do sporadycznie wystepujgcego u danego dziecka
stanu, lecz definiuje sie go w kontekscie pewnej cechy osobniczej, polegajacej na statej
tendencji do specyficznego typu przezywania i zachowania sie jednostki w sytuacjach
spotecznych interakcji. Na niesmiatosc sktadajg sie przede wszystkim:

w sferze emocjonalnej: uczucie zazenowania, skrepowania, zaktopotania, czesto tez leku
(zwtaszcza przed majacg nastgpi¢ oceng),

w sferze behawioralnej: nie w petni kontrolowane zachowania majgce na celu dorazne
ograniczenie lub unikniecie tych przykrych emocji, np. niepodejmowanie dziatania, ktére
mogtoby podlegac ocenie,

w sferze poznawczej: koncentracja na przezywanych emocjonalnych, symptomach
niesmiatosci, jej zewnetrznych objawach i procesie oceny.

Co za tym idzie nieSmiatos¢ powoduje niekorzystne skutki w tych sferach: w sferze

spotecznej - utrudnione kontakty z ludzmi, zahamowana ekspresja, biernos¢, wycofywanie
sie i izolowanie; w sferze poznawczej - zaburzona percepcja, utrudniona koncentracja i
myslenia, co uniemozliwia wykorzystanie mozliwosci intelektualnych. W sferze emocji i uczuc



objawy lekliwosci -gtéwnie leku przed negatywng oceng ze strony innych ludzi i poczucie
zagrozenia.

Przezywaniu nieSmiatosci (zwtaszcza silnemu) czesto towarzyszg objawy somatyczne,
fizjologiczne charakterystyczne dla leku takie jak napiecie miesniowe (trudnos$ci mowy i
oddychania, niezreczno$¢ ruchdéw, zmeczenie), zaktdcenia naczyniowe (bladniecie,
czerwienienie sie) i wydzielnicze (pocenie sig, suchos¢ w ustach). Niektore z nich moga by¢
tatwo zaobserwowane i rozpoznane przez otoczenie jako oznaki niesmiatos$ci. Obawa przed
tym czesto stanowi dodatkowy czynnik potegujgcy niesmiatosé. Wedtug niektérych badaczy,
skrajng postacig niesmiatosci jest fobia spoteczna - zaliczana do grupy zaburzen lekowych.

U czesci dzieci nieSmiato$¢ moze osiggnac patologiczne nasilenie, stajac sie jednym z
gtéwnych czynnikéw ksztattujacych niektére dziedziny zycia spotecznego i emocjonalnego.
Oprdcz przezywanego bezposrednio dyskomfortu, wigze sie to na ogét z zahamowaniem
pewnych rodzajéw aktywnosci i utrudnieniem funkcjonowania. Chorobliwa niesmiatos¢
moze by¢ przeszkodg w osiggnieciu waznych dla dziecka celéw, przyczyniajac sie czesto do
niezadowolenia z wtasnego zycia.

Maria Tyszkowa wyrdznita nastepujgce czynniki osobowosciowe sprzyjajace niesmiatosci:

dziecko okresla sobie wysokie standardy "ja idealnego" uswiadamia sobie znaczng
rozbieznos$¢ negatywng miedzy "ja realnym" a "ja idealnym" nisko ocenia siebie w wyniku
porownania "ja realnego" z "ja idealnym" ma niski poziom oczekiwan w stosunku do siebie i
antycypowanych rezultatéw witasnych dziatan zdaje sobie sprawe z poczucia wtasnej
nieadekwatnosci spostrzega innych ludzi jako nosicieli tych wysokich ideatéw osobowych,
wymagan i standardoéw spotecznych ma poczucie zagrozenia osobistego nastawia sie na
zagrozenie spoteczne.

Jak wida¢ dzieci takie posiadajg znieksztatcony obraz $wiata i samego siebie. Wykazujg
obnizong samoocene i niski poziom samoakceptacji. Niezaprzeczalnie potrzebne jest im
zrozumienie ze strony rodzicéw oraz ich pomoc w codziennych sytuacjach zyciowych.

Zachowania opiekunéw korzystne dla dzieci z problemem niesmiatosci:
Nalezy unika¢ méwienia do dziecka, ze jest nie$miate oraz poprosic¢ innych by tego nie robili.

Zachecamy dziecko, by okreslato siebie za pomocg zwrotéw skupiajgcych sie na jego
mocnych stronach, zamiast na widzianych przez siebie stabosciach.

Dyplomatycznie zniechecamy dziecko do wypowiadania samospetniajgcych sie przepowiedni
np. "Nigdy nie dam sobie z tym rady",

W konstruktywny sposéb zachecamy dziecko do moéwienia rzeczy pozytywnych, a
zniechecamy do moéwienia negatywnych np. zamiast powiedzieé "Nie bgdz $mieszny na
pewno potrafisz" nalezy podsung¢ dziecku pozytywne stowa "Masz ktopoty, bo to jest
naprawde trudne. Nikomu by sie za pierwszym razem nie udato".



Dzieci nieSmiate bardzo potrzebujg mitosci i poswiecenia im uwagi, choé nie proszg o to.
Dobrze jest wykorzystac kazdg okazje by pogtaskac, przytulié, podziwiaé zleknione dziecko.
Trzeba jednak znalez¢ taki sposéb na chwalenie dziecka, ktory odnosi sie do jego
rzeczywistych zachowan. Najlepiej koncentrowad sie na jego osiggnieciach niz na nim
samym.

NieSmiate dziecko czesto boi sig, ze "wszystko popsuje", trzeba sprébowaé odczulic je,
¢wiczgc "robienie btedéw". Kazdy pomyst, ktéry odciggnie dziecko od perfekcjonizmu bedzie
dobry np., "Kto namaluje najbrzydszy obrazek?"

Uczymy dziecko tolerancji dla wtasnych niedoskonatosci. Opowiadamy o tym, co zrobilismy
zle, gdy bylismy w jego wieku.

Zachecamy do podejmowania ryzyka w granicach rozsgdku, zaczynajac od stworzenia takich
okolicznosci, w ktérych porazka nie ma wiekszego znaczenia dla catosci. Kiedy dziecko
sprobuje nowych zadan, nagradzamy je bardziej za same starania niz za efekty tych staran.

Opowiadamy dziecku historyjki, w ktorych ono jest bohaterem rozwigzujgcym tajemnicze
zagadki, ocalajgcym swiat. Pozwalamy by samo kierowato historig.

Jesli dziecko ma juz za sobg wczesne lata szkoty podstawowej zachecamy je do
podejmowania sensownego ryzyka, po rozwazeniu skutkéw danej decyzji.

Na niektdre dzieci korzystny wptyw majg techniki relaksacyjne oraz bajki terapeutyczne.
Okazujemy dziecku tolerancje.

Stwarzamy dziecku sposobnos¢ do bycia pomocnym. Pomaganie innym, opiekowanie sie
innymi sprawia, ze celem zainteresowania dziecka staje sie osoba, ktérej pomaga.

Podtrzymujemy wczesniejsze oczekiwania wobec dzieci, cho¢ czesto moze to w nich
wywotywac bolesne emocje, pomagamy pokonywaniu trudnosci ale nie zwalniamy z
obowigzkdéw.

Zachecamy dziecko, aby opowiadato nam o przezyciach z catego dnia i 0 emocjach, jakie im
towarzyszyty.

Pomagamy dziecku zmierzy¢ sie z jego najczestszymi negatywnymi mys$lami sobie i o innych
oraz znalez¢ konstruktywne rozwigzania.

Staramy sie by¢ akceptujgcym, serdecznym przyjacielem, ktéry rozumie, a nie ocenia,

Wciggamy do rozmdw o trudnosciach osobistych, wskazujgc przy tym na swoje w
dostosowanym do wieku dziecka zakresie.

Prowokujemy do wyrzucania z siebie nadmiaru negatywnych emociji.

Nie udajemy, ze nie ma problemu, kiedy ktos cierpi, proponujmy rézne techniki relaksacyjne,
aby nauczy¢ skutecznego sposobu obnizania poziomu napiecia w dowolnym trudnym
momencie.



Uzywamy poczucia humoru jako sposobu na zwiekszenie dystansu do wiasnych problemoéw i
jako dobrej techniki na roztadowanie napie¢ w kontaktach z ludzmi.

Nie bagatelizujmy cudzych problemoéw, wynikajgcych z nieSmiatosci; podkreslamy, ze wielu
ludzi ma z tym ktopoty, ktére jednak mozna zwalczy¢,

Stwarzamy okazje do zabaw w grupie, by dziecko mogto poéwiczy¢ umiejetnosci spoteczne i
nawigzac przyjaznie. Grupy powinny by¢ parzyste i mate, by zadne dziecko nie pozostawato
na boku.

Zapraszamy do zabawy mtodsze dziecko, w ten sposdb dziecko niesmiate, bedzie miato
wieksze umiejetnosci, bedzie bardziej podziwiane.

Proponujemy ¢wiczenia asertywnej komunikacji z waznymi dla osoby niesmiatej osobami,
wspolnie rozwazajmy, co i jak powiedzie¢ w paralizujgcej tremg sytuacji; zapisujcie to, aby
nauczyc¢ sie niektérych kwestii na pamiec i zapamietad to, czego nie méwic i jak na pewno nie
warto sie zachowac.

Umiejetnosci, ktére warto rozwijac¢ u dziecka:

Cwiczymy z dzieckiem zachowania typowe dla réznych sytuacji spotecznych np. poprzez
odgrywanie scenek z podziatem na role (np. prowadzenie rozmowy telefonicznej, robienie
zakupow w sklepie).

Uczymy dziecko jak zapoznac sie z innym dzieckiem czy przytgczy¢ sie do grupy. Dziecko
moze ¢wiczy¢ zwroty: "Czes¢, co robicie?", "Ja ma na imie ...a jak ty masz na imie"

Cwiczymy niektdre typowe pozdrowienia, zdania rozpoczynajace i koficzagce rozmowe,
zwroty grzecznoéciowe. Cwiczenie méwienia "czeé¢", "dzien dobry", przepraszam, chce
przejsc... itd. Nie zmuszamy dziecka do méwienia kwestii, ktére mu sie nie podobaja.

Pomagamy dziecku usprawnié szybkos¢ reagowania np. bawigc sie z nim w rymowanki
wymagajace szybkich, niewyéwiczonych odpowiedzi, skojarzenia.

Jesli dziecko jest obiektem drwin z powodu jakiegos$ nieadekwatnego do wieku zachowania,
to staramy sie wyeliminowac to zachowanie (np. ssanie kciuka), tam gdzie jest to mozliwe
niwelujemy réwniez ewentualne defekty fizyczne.

Dziecko powinno uczyc¢ sie patrzenia ludziom w oczy, utrzymywania kontaktu wzrokowego
np. wychodzac ze sklepu mozemy zadac pytanie dziecku:, "jakiego koloru oczy miat
sprzedawca?"

Stwarzamy okazje do "wystepowania na scenie" w sytuacjach pozbawionych ryzyka,
najpierw w obecnosci oséb znanych.

Cwiczymy z dzieckiem realne rozmowy telefoniczne. Dzwonimy np. na informacje.



Ponadto pokazujemy dziecku, ze poczynito postepy, wskazujemy jak byto kiedys a jak jest
teraz. Zwracamy rowniez uwage na fakt, ze przypadtos¢ dziecka ma oprdcz wad takze i zalety
(np. ostroznosé, delikatnosé, opinia osoby bezkonfliktowej, sympatia oséb osobowosciowo
podobnych).

Musimy by¢ realistami w naszych oczekiwaniach wobec dziecka i akceptowac jego
temperament. Nawet jesli ¢wiczymy z nim wszystkie te umiejetnosci nie mozemy
spodziewac sie, ze dziecko zacznie sie "rozpychac tokciami." Nasze starania mogg nie
"wyleczy¢" dziecka z nieSmiatosci, ale na pewno bedg dla niego wielkg pomoca. Warto
pamietad, ze nieSmiatos¢ niesie ze sobg ryzyko bycia nieszczesliwym w przysztosci
(odizolowanie, problemy w szkole i pracy, bycie pomijanym, wykorzystywanym), lecz ryzyko
redukujemy, pomagajgc dziecku poszerzy¢ swojg sfere bezpieczenstwa, akceptowac siebie,
czuc sie bardziej pewnym siebie, zdoby¢ podstawowe umiejetnosci spoteczne. By¢ moze
dziecko pozostanie nieco nieSmiate, ale dzieki naszej pomocy bedzie mogto same dac sobie
rade, podejmowac ryzyko w granicach rozsgdku, w petni doswiadczac radosci i sukceséw.

Psychologiczna pomoc jest potrzebna, gdy osoba czesto unika sytuacji spotecznych lub
ucieka od nich, doswiadcza silnego emocjonalnego dyskomfortu albo jest skrajnie
zmartwiona krytycznymi ocenami czy odrzuceniem.
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