StABE | MOCNE STRONY NIESMIALOSCI

Ktos, kogo nie ngka niesmiatos¢, nie domysla si¢, na jakie cierpienia sg
skazane osoby, ktorym brakuje pewnosci siebie.

Pojecie nieSmiato$ci mozna opisa¢ jako jedng z form zaburzeh we

wspotzyciu spolecznym, dotyczaca obawy, leku i1 braku zaufania do siebie

samego. Traktuje si¢ je jako zjawisko zlozone, jako pewien zespdt objawodw,

ktory wigze si¢ ze zmianami w sferze:

- emocjonalnej (chodzi tu o lgkliwo$¢ spoteczng, ktéra jest uwarunkowana
nadwrazliwo$cig emocjonalng),

- motywacyjnej (dotyczy stosunkow jednostki do samej siebie, sktonnosci
niedoceniania si¢),

- behawioralnej (wigze si¢ z obnizonym poziomem dziatania osoby nie§mialej —
jesli dziatalnos¢ ta dokonuje si¢ w obecnosci innych osob).

Wedtug ekspertéw prawdopodobnymi czynnikami nie§miatosci sa:

- genetyczna predyspozycja i wrodzone instynkty,

- ostabiony zwigzek rodzica z dzieckiem,

- niedostateczne opanowanie umiejetnosci spotecznych,

- neurobiologiczne zmiany w mozgu,

- typ uktadu nerwowego — temperament dziecka,

- surowe, potepiajace i1 czgste krytykowanie dziecka przez rodzicow,
rodzenstwo 1 inne osoby,

- traumy z lat dziecinnych,

- nasladowanie innych,

- wplyw kultury.

Niewatpliwie istotny wplyw na ksztalttowanie si¢ nieSmiatosci u dziecka

ma jego Srodowisko rodzinne oraz style wychowania jakie w nim panuja.



Na ogot wymienia si¢ dwa niekorzystne $rodowiska rodzinne, ktore

sprzyjaja temu zjawisku:

1. Rodzina ciepla — ograniczajaca, ktéra bezwarunkowo aprobuje dziecko,
tlamsi wszelka jego samodzielno$¢, gdzie rodzice glownie tylko stosuja
pochwaty. Nadopiekunczy rodzic nie pomaga, a wrecz przeciwnie —
szkodzi, bo dziecko nie ma sposobnosci do ¢wiczenia swoich
umiejetnosci spotecznych.

2. Rodzina nieprzychylna dziecku — charakteryzujaca si¢ wrogoscia,

brakiem akceptacji dziecka oraz zbyt wysokimi wymaganiami

1 surowymi karami. Dzieci przejawiaja wtedy sklonnos¢ do izolacji,

unikania kontaktow z réwiesnikami. Sg zazwyczaj ulegte, niezaradne

1 nie przejmujg inicjatywy.

Dzieci nieSmiate wstydzg si¢ swojej nieSmiatosci. Chciatyby si¢ odezwac,
podejs¢ do innych gdyz brakuje im dzieci, zaczag¢ z nimi rozmow¢. Nie moga
si¢ jednak na to zdoby¢, odwagi. Bardzo potrzebuja towarzystwa 1 okazywania
im akceptacji.

W zachowaniu tych dzieci zwraca uwage ich matomowno$¢, apatia,
a nawet milczenie. W ci¢zszych przypadkach moze wystgpi¢ takze mutyzm

wybiorezy (_selektywny). Objawia si¢ tym, ze dzieci nie sg wlasciwie w ogdle

zdolne do rozmoéw z obcymi, chociaz z rodzicami potrafia —rozmawiaé
normalnie. Taka milkliwo$¢ rozpoczyna si¢ zazwyczaj po ukonczeniu trzeciego
roku zycia, przy czym pojawia si¢ dwukrotnie czg$ciej u dziewczynek.
Zaburzenie to nalezy koniecznie zwalczaé, aby brak nawyku modwienia nie
zaktocit rozwoju dziecka. U potowy dzieci, takze w pdzniejszym wieku,
wystepuja leki przy mowieniu, jak tez sklonno$s¢ do emocjonalnego
wycofywania sig¢.

Stad ich trudnos$ci w publicznym zabieraniu glosu, uzasadnieniu
wlasnego zdania. S3 mato ruchliwe, wszystkie ich reakcje wydaja si¢

zwolnione. Najbardziej lubig spokojne zabawy. Najczesciej nie wierza tez



w swoje mozliwosci. Miewaja zanizong samooceng. Jednak wiele z tych dzieci
ma wysokie aspiracje. Chciatyby si¢ wyrdzni¢, czyms$ zabtysngé. A poniewaz
przewiduja , iz nie osiggng upragnionego sukcesu, wolg nie podejmowac prob
1 wycofa¢ sie, niz przezy¢ niepowodzenie. Dzieci takie sg zazwyczaj mniej
samodzielne, bardziej zalezne od innych oséb.

Nie$miate dziecko czy nastolatek ma mniej kolegéw. Unika
wystepowania w teatrzykach, dyskusjach, gdyz $wiatlta reflektorow sa
ustawione wilasnie na niego. Dziecko takie jest postrzegane jako nieprzyjazne
1 niezbyt utalentowane. Czuje si¢ osamotnione, przygnebione, niedocenione.
Wynikiem tego oraz dziatajacego na nie stresu sg takze zaburzenia zoladkowo-
jelitowe.

Dzieci niesmiate najczesciej przejawiajg wysoki poziom lgku
spotecznego. Z tego tez powodu moga mie¢ sktonnos¢ do dysafilacji
(ograniczenia liczby kontaktow z innymi ludzmi).

Niesmiali czuja si¢ tak, jakby byli nieustannie obserwowani, wmawiaja
sobie, ze kto$ ich nieustannie krytykuje, ocenia. Widza siebie jak osobg ,,ze
sceny”. Powrot do samotnosci jest dla nich prawdziwag ulga.

Uwazaja, ze oznaki lgku sg wypisane na ich twarzach. Niezwykle trudno
przychodzi im okazywanie zainteresowania za pomocg spojrzenia. Kiedy z kim$
rozmawiajg, spuszczaja wzrok, albo kieruja go w bok odczuwajac przy tym
ogromny dyskomfort. Odznaczajg si¢ selektywng percepcja wilasnych wad
1 dokonuja samooceny, catkowicie pomijajac swe zalety. Najbardziej bojg si¢
tego, ze inni ich odrzucg. Sg przeciwienstwem jednostek wtadczych.

Niesmialos¢ nie jest problemem blahym. Jesli ciggla obawa przed
krytyczng oceng z cudzych ust narasta tak , ze staje si¢ dotkliwym cierpieniem,

istnieje wtedy podwyzszone ryzyko rozwini¢cia si¢ zaburzen legkowych

w postaci fobii spotecznej (patologiczna posta¢ nieSmiatosci).

Nalezy pamigtac, ze kazdy czlowiek jest warto§ciowy 1 niepowtarzalny.



Bycie nieSmiatym jest takze ogromna zaleta. NieSmialo§¢ ma wiele
atrakcyjnych, pozytywnych 1 pozadanych cech osobowos$ci, ktéorych brak

wiekszosci ludziom.

Niesmiali sg czesto:

- romantyczni - lojalni - oddani

- wrazliwi - zamysleni - pelni zrozumienia

- pelni zadumy - spokojni - dobrzy w stuchaniu

- sumienni - fagodni - wierni

- wspotczujacy - delikatni - cierpliwi

- czuli - empatyczni - lojalni w przyjazni

- opiekunczy - ciepli - opanowani

- rozwazni - skromni - dobrze wychowani

- godni zaufania - dystyngowani - obdarzeni delikatnym
glosem

Sa to osoby czesto ambitne 1 nastawione na wielkie osiggniecia. Chcg

udowodni¢ sobie, ze nie s3 tacy zli, jak si¢ oceniaja.
Kolejna pozytywna cechg oso6b niesmiatych jest to, iz s3 mistrzami §wiata

w odgadywaniu cudzych zyczen, postgpowaniu z taktem 1 okazywaniu
uprzejmosci. Zaletg ich jest takze perfekcjonizm co do wiasnych dokonan. Kto
przesadnie boi si¢ krytyki, ten doktada wszelkich staran, aby nie narazi¢ si¢ na
nig, a wiec eliminuje wszystkie swoje biedy.

Wstydliwe osoby duzo rzadziej angazuja si¢ w dzialania niewlasciwe,
poniewaz bardzo dbajg o to, co mysla o nich inni.

Warto zaznaczy¢, ze osoby nadzwyczaj inteligentne bywaja osobami
nadzwyczaj nieSmiatymi.

Niejedna gwiazda ekranu, stawni aktorzy przyznali w wywiadach, ze
w dziecinstwie czy w mlodosci byli straszliwie nie§miali.
- Woody Allen (kompensowat wtasng niesmiatos¢ wcielajac si¢ w bohaterskie

postacie),



- Robert de Niro (byl kiedy$ tak nie$mialy, ze wolat czyta¢ ksigzki, niz bawié
si¢ z innymi dzie¢mi),

- Richard'a Gere'a (w dziecinstwie rodzice prowadzali go do lekarzy, poniewaz
nie wiedzieli, czy w ogdle umie mowic),

- Julia Roberts (tak wspomina swoje poczatki: ,,Musiatam pokonac
niewiarygodng niesmialo$¢, ktdra inni odbierali jako chtdd”).

Nazwiska wielkich postaci §wiatowego kina, ktorzy potrafili swa stabos¢
przemieni¢ w site, mozna by wymienia¢ bez konca: Ingrid Bergman, Katherine
Hepburn, sir Ales Guinness, Tom Hanks...

Kto wybiera zawdd aktora, ten uczy si¢ $cistego oddzielania
autoprezentacji od przezy¢ wewnetrznych. To wyjasnia, dlaczego niesmiali,
ktorzy uzdrowili siebie samych, czesto stajg si¢ dobrymi aktorami. Ten fakt
nalezy wykorzystywa¢ do zwalczania zahamowan, braku pewnosci siebie.

Zahamowania i1 niepewno$¢ siebie towarzysza nierzadko muzykom,
ktorzy na scenie potrafig zachwycac¢ thumy ( Bob Dylan, Ella Fitzgerald 1 Georg
Harrison...).

Do kategorii 0sob nieSmiatych mozna zaliczy¢ réwniez prezydentow
Stanéw Zjednoczonych: Abrahama Lincolna, Thomasa Jeffersona, Jimmy'ego
Cartera).

Tacy ludzie nierzadko zawdzig¢czajg sukces witasnie nie$miatosci,
poniewaz brak kompetencji spotecznej starali si¢ rekompensowaé
ponadprzeci¢tng ambicja.

Niesmialo$¢ mozna pokonad. Kto jej nie przeciwdziata, ten zachowuje

si¢ jak sportowiec, ktory czeka na olimpiadg, ale nie rozpoczyna treningow.
Objawy niesmiatosci nie znikng w ciggu jednego popotudnia. Jest to
problem ztozony 1 wymaga dtugoterminowej pracy. Trzeba wytrwale pracowac
nad tym, by si¢ go pozby¢. Wykonywanie odpowiednich ¢wiczen zmusza do

przezwyci¢zenia wlasnej stabo$ci 1  wymaga odwaznego dzialania.



Warto jednak podja¢ te walke, bo ten kto pokonat swoj strach, czuje si¢
szczesliwszy niz ten, kto nawet go u siebie nie dostrzegat.

Niesmiali, badzcie wdzigczni, ze zostaliscie obdarzeni takg wrazliwoscia,
opiekunczo$cia 1 wyrozumialg naturg 1 wiedzcie, kim jesteScie — $wiat

potrzebuje takich ludzi jak WY.

opracowala Katarzyna Kaczmarczyk-Gaffke
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