SPOSOBY ODDZIALYWANIA NA NIESMIALE DZIECKO
(wskazowki dla rodzicow)

Drodzy rodzice!

Pamigtajcie o tym, ze nieSmiate dzieci tak bardzo (jesli nie jeszcze
bardziej!) jak inne dzieci potrzebuja milosci 1 poswigcenia im uwagi.
Wykorzystujcie kazda okazje, by przytuli¢, pogtaska¢ 1 podziwia¢ Wasze
zalgknione malenstwa. Stwarzajcie okazje do odnoszenia sukcesow.
Wzmacniajcie wiar¢ w pokonywanie trudno$ci oraz poczucia wlasnej wartos$ci.
Badzcie realistami w waszych oczekiwaniach dotyczacym zmian u waszego
dziecka.

» Rozmawiamy z dzieckiem o problemie — robimy to w sposob swiadczacy

o checi zrozumienia. Probujemy zorientowac si¢, co dziecko rozumie pod
pojeciem niesmiatosci. Trzeba uswiadomic¢ im jak powszechna jest nieSmiatos¢
oraz jak wielu ludziom udalo si¢ ja przezwyciezy¢. Dzieci poczujg si¢ duzo
pewniej, gdy zrozumieja, ze wiele 0sob czuje to samo, co one.

» Nic nie wymuszamy — akceptujemy poczatkowo milczenie jako mechanizm
obronny 1 nie wywieramy presji. Dajemy im czas na zdobycie zaufania. Dzieci
niesmiate mimo najlepszych chgci nie moga tego natychmiast zmienié¢. Silne
wzorce 1 wiele wytrwalych ¢wiczen pomoga im wychyli¢ si¢ ze swojej
,,skorupki”.

» Unikamy mowienia do dziecka, ze jest niesmiale. Nie przyczepiajmy mu
etykietek. Prosimy innych, by tez tego nie robili. Opisujac jego zachowanie
staraymy si¢ nazwac je inaczej. Np. zamiast powiedzie¢: ,,Ona jest taka
nieSmiata, gdy widzi kogo$ pierwszy raz”, lepiej powiedzie¢: ,,Ona potrzebuje
czasu, zeby si¢ dobrze bawi¢”. Staramy si¢ zniecheci¢ — ale taktownie — swe
dziecko do moéwienia o sobie, ze jest nieSmiate. Zach¢camy dziecko, by
okreslato siebie za pomocg zwrotow skupiajacych si¢ na jego mocnych
stronach, zamiast na widzianych przez siebie stabo$ciach.

» Uzywamy identycznych sposobow, zniechecajac dzieci do wypowiadania
samospetniajacych si¢ przepowiedni: ,, Nigdy nie dam sobie z tym rady”, ,,Jak
zwykle wszystko zepsuj¢”. Zamiast tego, jako rodzice zache¢cécie dziecko do



dziatania, podjecia ryzyka nawet, gdyby si¢ nie udato. Podsuncie mu pozytywne
stowa, ktorymi begdzie mogt pdzniej sam si¢ postugiwac np.: ” Nie zawsze uda
si¢ za pierwszym razem’.

» Nie oSmieszamy 1 nie omawiamy problemdéw niesmiatosci swojego dziecka
w jego obecnosci, gdyz zrodzi si¢ w nim przekonanie, ze co$ jest z nim nie

w porzadku 1 ze nie jest warte mitosci. To potgguje zwatpienie w siebie
1 poglebia dodatkowo niesmiatos¢. Przestanie: ,,Kochamy cie takim, jaki jestes”
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci 1 dziata jak nawdz na delikatng roslinke,
dodaje odwagi, ktora kietkuje w kazdym powsciggliwym 1 nieSmiatym dziecku.

» Rozmawiamy cialem — np. w nieprzyjemnych sytuacjach gestem glaskania
po wlosach czy ramieniu, pokazujemy dziecku: ,,Moi rodzice popierajg mnie”.

» Wskazujemy sposoby szukania rozwigzan, ktoére pozwolg uporaé si¢
z trudno$ciami. Nie rozwigzujemy problemow za dziecko.

» Cwiczymy z dzieckiem pewne czynnosci (Sciskanie rak na powitanie),
a takze niektore typowe pozdrowienia, zdania rozpoczynajace 1 konczace
rozmowe (,,Dzien dobry”, ,,Cze$¢”, “Jak si¢ masz?”, ,,Do widzenia”, ,,Na
razie”, ,,Co robicie?”, ,,Zaczn¢ tutaj budowac”, ,Ja bede strazakiem”, itp.).
Roébmy to nawet wtedy, gdy szanse na to, ze dziecko rzeczywiscie si¢ tak
zachowa , sg nikle. Gdy dziecko nie chce absolutnie nic powiedzie¢, zacheémy
je do wykonania chociaz odpowiedniego gestu mowigc: ,,Pomachaj
koledze\kolezance”. Nie zmuszamy do wypowiedzenia kwestii, ktére mu si¢
nie podobaja.

» Czytamy ksigzki, bajki terapeutyczne, w ktorych bohaterowie
przezwyci¢zaja swoja nieSmialo$¢ nawigzujac z dzieckiem rozmowe o jego
zachowaniu. Mozna tutaj wykorzysta¢ bajki terapeutyczne takie jak: ,,Kucyk
Kartofel”, ,,Czy lew moze si¢ bac?:, itp.

» Bawimy si¢ z podziatem na role — fantazjujemy z dzie¢mi w najrozniejszych
sytuacjach. Tworzymy historyjki, w ktorych to ono jest bohaterem
rozwigzujacym tajemnicze zagadki, ocalajagcym $wiat, uwalniajacym
ksiezniczke, ksiecia czy kogokolwiek. Pozwalamy, by dziecko samo kierowato
historig. W $wiecie fantazji wszystko moze si¢ przydarzyc¢!



» Bawimy si¢ razem w sklep poprzez zamian¢ rol prezentujac posrednio
reguly prowadzenia rozmowy, sformulowan, poszerzajac dziecigcy repertuar
zachowan.

» Uczymy patrzenia ludziom prosto w oczy. Np. wychodzac ze sklepu zadajcie
pytanie: ”Jakiego koloru oczy miat sprzedawca?”.

» Przyzwyczajamy dziecko do kontaktu z nieznanymi osobami 1 warunkami.
Miejscem takim moze by¢ osiedlowy sklep, piekarnia, gdzie dziecko po raz
pierwszy samodzielnie zaptaci za zakupy np. batonika.

» Cwiczymy rozmowy telefoniczne ,na sucho” lub z kolega\kolezanka
znajomych. Niektorym dzieciom tatwiej jest rozmawiaé przez telefon niz stang¢
twarza w twarz.

»Pomagamy w nawigzaniu  przyjazni miedzy dwojka  dzieci.
W ,.dwuosobowych” przyjazniach czesto jest im tatwiej, moga si¢ lepiej poznac
np. podczas wspdlnej wycieczki do ogrodu zoologicznego z rodzicami.

Staramy si¢ polaczy¢ w pare dziecko niesmiale i pewniejsze siebie. Do zabawy
mozemy zaprosi¢ takze mlodsze dziecko, aby to nieSmiate poczuto si¢ bardziej
doswiadczone, podziwiane, o wigkszych umiejetnosciach.

» Sami okazujmy pewnos$¢ siebie w sytuacjach spolecznych poprzez glosne
1 wyrazne mowienie oraz serdeczne witanie si¢ z innymi ludzmi. Dzieci
doktadnie obserwuja, uczac si¢ w ten sposob. Trudno liczy¢ na to, ze beda
Smiale, ze bedg wiedzialy co robi¢, kiedy rodzice nie daja im wzorca do
nasladowania.

» Opowiadamy o wilasnych do$§wiadczeniach, uswiadamiajgc dziecku, ze nie
tylko ono si¢ wstydzi, ze kazdy z nas zna to uczucie. Zarowno doro$li jak 1 mate
dzieci mogg odczuwaé¢ podobne emocje. Uczymy tolerancji dla wilasnych
niedoskonatosci. Jako rodzice opowiadamy o tym np. co zrobiliSmy zle, gdy
bylismy w ich wieku czy pdzniej jako nastolatki.

P Stwarzamy dziecku sposobno$¢ do niesienia pomocy. Pomaganie innym
sprawia, ze celem zainteresowania staje si¢ dla waszego potomka osoba, ktore;



pomaga. Nawet tak drobne rzeczy jak: “Dziadek zostawit okulary na tawce.
Zaniesiesz mu?”.

> Wystrzegamy si¢ w obecnos$ci dziecka nazbyt krytycznych uwag o innych
ludziach — wrazliwos¢ dziecka na krytyke nakazuje mu przewidywac réwnie
pogardliwe wypowiedzi na jego temat.

» Pielegnujemy kulture rozmowy — dajemy dziecku mozliwo$¢ wypowiedzenia
sig, gdy rodzice pytaja je o zdanie, ktore jest dla nich wazne oraz nie
osmieszaja, ani nie upigkszajg stanowiska dziecka.

» Bardzo szczegodlnie wspieramy rozwdj zainteresowan np. ulubiony sport,
taniec, gra na fortepianie. Jest to dobra baza dla przyjazni i nowych znajomosci.
Dziecko staje si¢ wtedy specjalista w swojej dziedzinie, a to dodaje mu
pewnosci siebie, pomaga ustanawia¢ sobie cele 1 osigga¢ je. Rozwijanie
zainteresowan pozwala mu na obnizenie leku.

P Organizujemy przyjecie niespodziankg¢. Bardzo nie$miate dzieci nie majg
odwagi zaprosi¢ swoich kolegow 1 kolezanki na przyjecie. Wspdlnie
z dzieckiem mozecie wykona¢ m.in. kolorowe zaproszenia. Przedstawmy
dziecku wszystkie pozytywne korzysci wynikajace z podjecia takiego wysitku
np. wszyscy moi przyjaciele przyjda do mnie.

» Uczymy wickszego luzu i swobody. Im wigksza jest swoboda w podejsciu
rodzicow do nie$mialosci dziecka, tym bardziej czuje si¢ ono zaakceptowane
1 moze tatwiej poskromi¢ w sobie wewnetrznego cenzora. Np. na placu zabaw
rodzice moga zache¢ci¢ dziecko do zabawy stowami: ,,Dzisiaj nie miales$ jeszcze
odwagi dotaczy¢ do pozostatych dzieci, ale nie szkodzi”. Nastepnym razem
znowu sprobujesz 1 uda ci si¢”. W ten sposob dzieci koncentrujg si¢ na
pozytywnej przysztosci.

» Zach¢camy dziecko do wystgpéw na scenie w sytuacjach pozbawionych
ryzyka. Takie mate formy sceniczne pozwalajag wprowadzi¢ dziecko w §wiat rol
1 nastrojow, czesto odmiennych od rzeczywistosci, w ktérej przebywa na co
dzien. Pomaga to dziecku wyraza¢ skrywane dotad uczucia.



» Wykorzystajmy techniki relaksacyjne , ktore majg bardzo korzystny wptyw
na dzieci. Gdy nasza pociecha stoi przed szczegdlnie trudnym zadaniem, niech
sprobuje wizualizacji przyjemnego, bezpiecznego miejsca, po czym zobaczy
siebie zachowujacego si¢ spokojnie w sytuacji, ktorej si¢ boi.

» Darujemy sobie wyrzuty. Zadania i ponaglania typu: ,No, pobaw sie
wreszcie z nimi”, ,,Wez si¢ w gar$¢ 1 1dz do dzieci” albo ,,0Oni ci¢ nie pogryza”
narazaja na presj¢ 1 stawiaja nieSmiato$¢ dziecka w ztym $wietle, jako wadg.
Potem dziecko najczesciej jeszcze bardziej zamyka si¢ w sobie.

» Wystrzegamy si¢ sytuacji, w ktéorych dziecko moze by¢ narazone na
wykpienie lub zawstydzenie dorostych.

» Unikamy frazesow. Frazesy takie jak : ,,To nie nasza sprawa”, ,,Co ci¢ to
obchodzi”, ,,Tak nie mozna” zniech¢caja do rozmowy tak samo jak dewiza:
’Kiedy ciastko mowi, okruszek ma milcze¢”.

» Unikamy przesady w nagradzaniu, aby dziecko nie miatlo wrazenia
natychmiastowego klasyfikowania jego zachowan jako bardzo dobrych lub
bardzo ztych. Czeste wychwalanie moze sprawié, ze chwilowy brak akceptacji
zostanie uznany za ocen¢ krytyczna.

» Wykonajmy z dzieckiem tablice sukcesdw zaznaczajac poczynione postepy
dziecka. Dzieci czgsto lubig wstawia¢ symbole samodzielnie (u$miechnigta
buzka, plusy), a to motywuje ich do dzialania. Wyznaczone cele powinny by¢
realistyczne, stanowi¢ wyzwanie.

» Uswiadamiamy maluchowi korzySci wynikajace z przezwyci¢zania
nieSmiatosci. Warto u§wiadomi¢ dziecku, ze wychodzac do ludzi mozna miec
przyjaciol, odczuwac wigkszg rado$¢ z zycia, cieszy¢ si¢ czasem spedzanym
z dzie¢mi w przedszkolu lub szkole.

» Pokazujemy dziecku, ze poczynito postepy. Przypominamy: ,,Niedawno nie
bylo ci tatwo powiedzie¢ dzienh dobry do sasiadki, a teraz radzisz sobie
doskonale”.



» Jesli zauwazymy, ze dziecko przez wiele tygodni czy miesi¢cy nie potrafi
wydosta¢ si¢ z jezykowej izolacji, powinnismy szuka¢ pomocy u specjalisty
psychologa, pedagoga, terapeuty, logopedy.

Starania rodzicéw mogg pomdc dziecku w przezwyci¢zaniu nieSmiatosci.
Dzi¢ki nim dziecko moze sprobowaé zmierzy¢ si¢ z wtasnymi stabo$ciami 1 je
pokona¢ odnoszac sukcesy. Rodzice powinni pomoc nie$Smialemu dziecku
powigksza¢ wlasng strefe bezpieczenstwa, akceptowac siebie, czu¢ si¢ pewnym
siebie.

Kazde dziecko jest inne 1 kazde bedzie reagowaé indywidualnie na
opisane wyzej metody. Jednak dzigki systematycznej pracy pelnej wzajemne;j
mitosci, ciepta, szacunku 1 zrozumienia, mozna wyksztatci¢ u dziecka
umiejetnos¢ samodzielnego, lepszego radzenia sobie z wlasng nieSmiatoscig
w kontaktach spotecznych.

opracowata Katarzyna Kaczmarczyk — Gaftke
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