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Kiedy twoje dziecko jest niesmiafe...

Pewnie niektorzy rodzice powiegzze niggmiatos¢ ich dziecka nie jest taka straszna, nie przeszkatdzza
bardzo, kochajje takim, jakie ono jest itd. Mig, ze taka postawa rodzicow jest bardzo potrzebna idnec
Warto tylko jeszcze zwré€iuwag: nha to, czy nigmiatos¢ nie okrada dziecka z midwosci zyciowych.

Niesmiatos¢ to odczucie dyskomfortu psychiczneg&d i/lub zahamowanie w relacjach z innymi 4ud
w réznym stopniu dezorganizige zachowanie i utrudnigje realizowanie istotnych celdwciowych.
Niesmiatos¢ u dzieci maze w istotny sposéb zaburzé calasé rozwoju psychicznego i emocjonalnego
gdyz rozwdj ten nagpujew duzej mierze w wyniku kontaktow dziecka z innymi fumoi.

Niesmiatos¢ ,atakuje” najsilniej w okrédonych sytuacjach, np. podczas publicznych wpish (na
przedszkolnym przedstawieniu), w kontaktach z osvphktore nad nami dominaj- z racji roli, jalk petnia
(np. podczas rozmowy z hauczycielem).

Rodzaje nieSmiatosci

CHRONICZNA — Iedaca stad cechy osobowdci; mysle o sobie "Jestem nimialy” i to przekonanie
w sposob istotny wptywa na moje zachowanie i emocje

SYTUACYJNA - odczuwana w pewnych sytuacjach, czyli zamiagfolmenia "Jestem néeniaty” mamy
konkretne wskazanie okoliczém, ktore powoduj niesmiatosé, np. "Wstydz sic wysigpowa publicznie™;
PRYWATNA — oparta gtéwnie naku i negatywnej samoocenie;

PUBLICZNA - zaabsorbowanie gtéwnie tym, co inni o mnie $ky skutkupce niepowodzeniami
w kontaktach z innymi, nienaturalnym zachowaniem.

Na nigmiatos¢ sktadag sic przede wszystkim:

- w sferze emocjonalnejczucie zaenowania, skipowania, zaktopotania, €zto tez leku (zwtaszcza przed
majaCa nasapi¢ ocem),

« w sferze behawioralnejnie w petni kontrolowane zachowania awg na celu dovae ograniczenie lub
unikniecie tych przykrych emaociji, np. niepodejmowanie tiéa, ktére mogtoby podlegacenie,

- w sferze poznawczejkoncentracja na przgwanych emocjonalnych, symptomach snigatosci, jej
zewrgtrznych objawach i procesie oceny.

Przyczyny niesmiatoSci

» NATURA, czyli predyspozycje genetyczne przejawt&d s¢ W dziedzicznej nadreaktywia uktadu
nerwowego.

» WYCHOWANIE, czyli okre&lone dziatania ze strony otoczenia, wptyw znageh dla jednostki osob
(rodzicéw, nauczycieli, réwimikdéw); dziecko mee “"zarazé sig" niesmiatoscia obserwugc swoich
niesmiatych rodzicow (w wyniku uczeniagspoprzez ndadowanie), a w szczegoléw:

« negatywne déwiadczenia z lugmi w pewnych sytuacjach(zarowno w bezp@ednim kontakcie, jak
I przezobserwowanie innych)

« o0bojetnosé¢ znaczcych osob, odrzucajca postawa rodzicow, niewielka liczba wzmocnie
zwiazanych z kontaktami spotecznymi

« naduzywanie kar r0znego rodzaju tak’e tych bardzo subtelnych, np. dezaprabejspojrzenie
skrzywienie twarzy

« nadopiekuncza¢ rodzicow, izolowanie dziecka od wielu éwiadcze zyciowych

« brak wzoréw do nasladowania w otoczeniu i przegcie wzorcow nigmiatego zachowania od
rodzicow (skuteczniejszym modelem jest tutaj ten rodzic,t@ym dziecko jest bardziej zazane
emocjonalnie)

« wyuczone niedocenianie i upokarzanie samego siebie skutek wysokich wymagaze strony
rodzicéw lub innych znaaeych osob, w tym nauczycieli,agitego karania i braku wzmociie

« naduzywanie kontaktow z telewizp i internetem przez dzieci




Objawy nieSmiatosci :

* behawioralne, czyli konkretne zachowania— np. unikanie kontaktu wzrokowego, mowienie cich
gtosem, zaburzenia mowy (np. mowienie szybko i gi@anie), nerwowe czynrigi (poprawianie wioséw
bawienie si dlugopisem, wykgcanie palcow),

» fizjologiczne — np. przyspieszone bicie serca, s¥che ustach, nadmierna potlis& zawroty gtowy,
mdtaosci,

* poznawcze (zwjzane z mygleniem) — np. negatywne myi o sobie samym, zamartwianieg¢si
samoobwinianie gj perfekcjonizm,

* emocjonalne— np. zaenowanie, wstyd, niskie poczucie wiasnej warioprzygrebienie, smutek, uczuci
samotnéci, uczucie bezradgoi, lek.

U malych dzieci dominuj objawy behawioralne i fizjologiczne widoczne dla otoczenia, dlatego dziecko
niesmiate bardzo tatwo rozpozéavsrod innych dzieci.

U dzieci starszych, mtodzigy i dorostych przewaaja objawy poznawcze i emocjonalnePotrafg oni
rowniez maskowa niesmiatos¢, w wyniku czego ich zachowanie bywadihie odbierane jako przejaw
pewndci siebie, dumy, zarozumiaici, obojtnaosci.

* Rodzicu! Zaobserwuj swoje dziecko w sytuacjach potencjalnie stresujacych, np. w trakcie wizyty
krewnych czy znajomych, podczas wystepu artystycznego w przedszkolu czy w szkole, podczas
zabawy z innymi dziecmi np. w piaskownicy, czy na placu zabaw i1p.

Czy zauwaZasz jakies behawioralne objawy mogace Swiadczyc o niesmiatosci?

Typowe czynniki wyzwalajace niesmiaftosc
(wlasciwe zaréwno dzieciom, jak i dorostym):

e o0becndc¢ obcych

« obecna¢ autorytetow i przetoonych (np. nauczyciela)

e rozmowa z pojedynezosola pici przeciwnej (take znajom)

o krewni

e 0soby starsze

« znajomi/przyjaciele

e rodzice

« konieczndé¢ zabrania gtosu w grupie

e przebywanie w diej grupie

e nizszy status spotecznymieszta grupy

« sytuacje spoteczne w ogéle

¢ nowe sytuacje

e sytuacje wymagage asertywnsxi

e bycie ocenianym

e znajdowanie siw centrum uwagi matej grupy

« bycie w matej grupie

e koniecznd¢ poproszenia 0 pomoc

« inicjowanie kontaktu i renych dziata w sytuacjach nieformalnych, np. w zabawie.

Drogi Rodzicu!
Czy potrafisz wskazac czynniki,
z ktorymi Twoje dziecko ma doczynienia na co dzieri - w przedszkolu i szkole?
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Skutki niesmiatosci

Niesmiatos¢ zbagatelizowana w dzigEtwie mae st& sie naszym nieodcznym towarzyszem przez cate

zycie, skutecznie utrudnigg nam funkcjonowanie i powodig dwy dyskomfort psychiczny.

W skrajnych przypadkach vyciu dorostymniesmiato§¢ moze doprowadzi do powaznych zaburze,
takich jak depresja, choroby somatyczne ¢mlace wynikiem chronicznego stresu, tendencjg
autodestrukcyjne (z samobojstwem wgcznie), alkoholizm i narkomania.

Dlatego tak wane jest jak najwczmiejsze dostrzeenie objawow nigmiatosci i udzielenie dziecku skuteczn
pomocy.

Rodzicu pamietayj/
Tak jak niesmiatosci mozZna sie nauczyc, tak tez i mozna sie jej
oduczyc, a przynajmniej w jakimis stopniu jq zminimalizowac.

Chocia wiele dzieci wyrasta z ndeniatosci, to te, ktore stajsie niesmiatymi dorostymi trag zbyt wiele.

Co zatem mogq zrobi¢ rodzice

& Przyjrzyj si ¢ specyfice niémiatosci swojego dziecka

Zwrl¢ uwag, czy twoje dziecko jest nimiate w kontakcie z jednosola czy w grupie; czy tylko w nowych
nieznanych czy wszystkich sytuacjach spotecznycty dziecko ma zahamowania tylko w bard
okreslonych sytuacjach (np. telefonowanie, jedzenie vejsau publicznym, zabawa) czy we wszystki
Zbadanie specyfiki trudoi spotecznych dziecka pozwoli okhi€, jakich umiegtnosci powinnoéwiczye.

® Modeluj pewnd@¢ siebie w sytuacjach spotecznych
Modelowanie to najbardziej naturalny sposébenia st u dzieci. Zatem:
1) pierwszy méw: ,Dzié dobry” znajomym i przedstawiajesi
2) badz przyjazny do ludzi;
3) praw innym komplementy;
4) pomagaj innym, gdy widzisz takotrzelg;
5) podejmuj ryzyko i komentuj, jak to wae (np. ,Mylatam, ze kedzie trudniej’, ,Myslatem, ze pdjdzie mi
lepiej, ale przynajmniej wiem co rabnastpnym razem”);
Wszystko to jest trudniejsze, gdy rodzigengssmiali (szanse 50%);

& Cwicz w domu sytuacje spoteczne trudne dla dzie@kaisk reki, patrzenie w oczy, rozmowy z innyn
dzie¢cmi i dorostymi, przedstawianiecsitp.)

% Unikaj:

1) publicznego émieszania dziecka

2) publicznego krytykowania ludzi

3) poniania siebie, gdy ci émie wyjdzie

4) ponkzania dziecka, gdy mu émie wyjdzie.

%= Ucz umiegtnosci spotecznych jak najwczniej:

1) organizuj spotkania z innymi dZmai w domach

2) ucz, jak wchodziw gruge i jak z niej wychodzi

3) ttumacz, na czy polega przgfa

4) cah rodzim ¢wiczcie bycie w dobrym kontakcie miechanie si, komplementowanie

wzajemne, gciski rak)

5) proponuj zabawy wwiczenie zachowaspotecznych poza domem, np. w proszenie o pomsklepie,
pytanie o drog, zakupy w lokalnym sklepie smiechanie s do ludzi, méwienie ,dzii dobry” itp.
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Warto zwréot uwag:, jaka zmiare moze przyniéé dziecku nauczenie go tak prostego zachowania jak
usmiechanie sp! ©

@ Ucz,ze istnieje wgcej niz jeden sposéb patrzenia na sprawye@dj niz jedno rozwigzanie problemu;
1) poraka uczy, czego mamy nie rébby osagmc¢ to, co chcemy

2) ucz dziecko poszukiwania rozmm, az znajdzie wtaciwe (wicz razne rozwizania w sytuacjachycia
codziennego).

& Zachecaj do zmian matymi kroczkami;

Duze kroki mog bardzo zniecakti¢ niesmiatych. Metoda gibokiej wody (np. wystanie

dziecka na ob0z) jest dobra tylko wtedy, gdy jegwvny pozytywnego rezultatu. Gdy nie — pozwal dkie
wchodzt wolno!

Najpewniejszym sposobem pokonaniasmitosci u dzieci jest pozwolenie im na robienie tak nohty
kroczkow, by czsciej dawiadczaly sukcesu niporaki, a jest to najbardziej prawdopodobne w zadaniach
w ktérych g dobre.

® Pom& dziecku odkry zdoIngici i umiejetnosci, ktére czyng go wygtkowym;
Rozpoznaj zdolni dziecka — najpierw te, ktére m® realizowa w samotnéci. Nastpnie, stopniowo,
pozwdl mu st wykaza najpierw w gronie wspieragych dorostych, a potemswod réwignikow.

® Pom@g dziecku nauczy sie radzi¢ sobie z emocjami;

Oczywiscie, ze naley okaza& wsparcie dziecku, gdy mueeko, ale warto pamta, ze im wigce] uwagi
poswigcamy zachowaniu, tym bardziej je wzmacniamy. Udemaréwnie, ze trudne uczucia, jak potid —
to zrédto naszej edukacii.

%= Ucz tolerancji i szacunku dla innych;

Niesmiate dzieci § zwykle bardzo krytyczne wobec siebie i innych.tBgo pokazuj,

ze ludzie nie musgbye¢ idealni, by by wartagsciowymi. Im wigcej okazujesz wyrozumiadoi
w stosunku do innych, tym bardziej dzieedh wyrozumiate wobec siebie... (i ciebie).

. | pomysleé, ile talentéw nigdy nie pokazato
sie Swiatu




Jak modyfikowac nierealistyczne postawy niesmiatego dziecka?

» Nie mow dzieckuze jest niémiate, bo w to uwierzy i naprawdacznie takie hy

» Nie poréwnujmy dziecka do innych, bardzigpiatych dzieci (,Bo tej moj Jajest taki niemiaty, nie
wstydz sie Jasiu”).

» Jéli unikamy etykiet, postarajmy gina ile to maliwe), zadbé o to, zeby unikaty ich take inne osoby
w otoczeniu dziecka (np. dziadkowie, a nawet natiets). Kiedy wec ustyszymyze nasze dziecko jest
nieSmiate, miejmy odwag powiedzi€, ze ono po prostu dhej sk przygotowuje do tego, by z kim
porozmawiéa, ale na pewno da sobie z tym ¢adKonsekwentnie oduczaj dziecko wypowiadania
samospetniacych st przepowiedni typu "Nigdy nie dam sobie z tym rady"

» Zaproponuj dziecku zabavw "robienie bédow", aby pokazamu, ze nie wszystko trzeba zawsze b
idealnie. Maecie wspdlnie utay¢ cos bezsensownego z klockdéw albo naryséyekis bohomaz.

» Ucz dziecko tolerancji wobec wiasnych niedoskofrto Opowiadaj mu o swoich nieudanych
przeds¢wzigciach sposobach radzenia sobie z gkraDo tych opowiéci mazna wplaté pozytywne
zakaczenia, dziki ktérym dziecku fatwiej bdzie zrozumié, ze jego niémiatos¢ nie jest wyrokiem (,jak
bylem maly teé si¢ wstydzitem rozmawia z dziewczynami, ale potem uwierzytem w siebie zmmeiem
Twoja mantg”).

» Pdswiecajmy czas na rozmowy z dzieckiem — rozmowy pod&tés/ch kedzie ono mogto powiedzie
czego s obawia, czego wstydzi i co jest dla niego najtiapze, np. podczas publicznych waysen.
Pamettajmy, aby nie bagatelizowaekdéw dziecka (,nie przesadzaj, jakanne dzieci potrafi wyjs¢
i powiedzi€ wierszyk”), jak réwnie nadmiernie ich nie pegowa: (,na przedstawieniudala obie babcie
i duzo ludzi, oni na pewnodala na Ciebie patrzg wicc musisz by najlepszy”).

» Zachecaj dziecko do podejmowania ryzyka w granicach qgoks w myl zasady "Warto sprobowa
Nagradzaj za starania, nie za efekty. Rtaymy, ze motywowanie pochwailstowrnn maze bardzo wiele
zdziata.

» Uczmy dziecko jak radzisobie z napiciem, jak odreagowywéastres i odpoczywa Moze warto zakui
ptyte z muzyk relaksacyjn i puszczé dziecku przed snem? A m®razem opanujecie jakisposoby ng
walke z napéciem (np. wyobrzanie sobie miejsca, w ktorym mma odpocié i nie mazadnych trosk).

» Stworz dziecku sposobfiodo bycia pomocnym, aby mogto poézi potrzebne i wane.

Miej realistyczne oczekiwania wobec dziecka. Dostegaj i nagradzaj najdrobniejsze posgpy! Badz
wsparciem, kiedy dziecko mowi o swoich troskach. &lbadz tez realista — nie oczekuj od niémiatego
dziecka,ze nagle st zmieni. Twoja akceptacja lgdzie dla niego najwaniejsza i to dzeki niej bedzie
miato szang uwierzy¢ w siebie.

I na koniec to, co najwazniejsze - sam bqdZ dla swojego dziecka  wzorem
do nasladowania, osobq Smiatq, odwazZnq, zdecydowanq. Pokazyj, jak radzic sobie
w trudnych sytuacjach, a jesli cos Ci sie nie uda, miej odwage przyznac sie
do niepowodzenia, mowigc "To nic takiego. Kazdy mozZe sie pomylic. Nastepnym razem
bedzie lepiej". Tylko w ten sposob bedziesz wtasciwym modelem dla swojego dziecKa.

* Warto te pamkgtac, ze unikanie kontaktow z innymi jest charakterystyeziia niektérych powaych problemoéw
psychicznych dzieci jakespot Aspergerécatagsiciowe zaburzenie rozwoju, przejavdeg s¢ m.in. brakiem zdolnai
do nawizywania relacji spotecznych, gtéwnie z réwrikami), mutyzm wybiérczynie odzywanie i do nikogo
najczsciej w szkole lub przedszkolu) caystymia(tagodniejsza, ale chroniczna forma depresji).




T

.‘?’ '
— -'\- .‘ 1 :
. h‘.' N W

Dzisiejsze niesmiale dziecko ..

.. to to, z ktorego wczoraj sie smialismy.
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