Niesmiatos

¢

— jak uczy¢ dziecko pewnosci siebie?

Niesmiatosc jest jedng z form zaburzen we wspoétzyciu
spotecznym. Pojecie nieSmiatosci, cho¢ czesto uzywane
potocznie, nie jest jednoznacznie zdefiniowane.

L Agnieszka Gromelska

fownik oksfordzki podaje m.in., ze
najstarsze udokumentowane uzycie te-

go slowa odnotowano w anglosaksoriskim
wierszu, napisanym okolo 1000 roku naszej
ery. By¢ niesmialym to znaczy by¢ trudnym
w kontakcie z powodu bojazliwosci, ostro-
znosci lub nieufnosci. Osoba niesmiata jest
ostrozna i niechetna w kontaktach z pewnymi
osobami i przedmiotami. Wzdraga sig
przed okazywaniem pewnosci siebie, jest prze-
wrazliwiona i bojazliwa ..

Pojecie nieSmiatosci traktuje si¢ jako zja-
wisko ztozone, jako zespol objawdw, ktdry
wigze si¢ ze zmianami w sferze:

— emocjonalnej (chodzi tu o lekliwos¢ spo-
feczna, ktoéra jest uwarunkowana nad-
wrazliwo$cia emocjonalng),

— motywacyjnej (dotyczy stosunkéw jed-
nostki do samej siebie, skfonnosci do nie-
doceniania si¢),

— behawioralnej (wiaze si¢ z obnizonym
poziomem dziatania osoby nie$miatej, je-
§li dziatalnos¢ ta dokonuje si¢ w obecno-
$ci innych osdb).

Wedtug S. Gerstmanna niesmiafosc jest to
rodzaj pewnej postawy emocjonalnej wyksztat-
conej pod wplywem rzeczywistych niepowo-

Nie$miato$¢ utrudnia poznawanie
nowych ludzi, zawieranie przyjazni
i odczuwanie radosci.

dzen, ktore sprawic mogg, ze jednostka zaczy-
na postgpowac ostroznie, oczekujgc i przewi-
dujgc trudnosci na swojej drodze do celu” 2.

H. Hamer uwaza, ze niesmialos¢ przypo-
mina psychiczny paraliz. Jest rodzajem posta-
wy skladajgcej sie z zespolu przykrych uczud,
obezwladniajgcych mysli na swoj temat i go-
towosci do wycofywania si¢ z trudnych sytu-
acji. (...) W zaleznosci od sytuacji moze przy-
bierac¢ roine natezenia, np. od lekkiego
skrepowania przez lek bez wyraznego powo-
du, az do paniki i checi natychmiastowej
ucieczki’.

Podazajac tym torem, mozna powiedziec,
ze nieSmiatos¢ jest jedna z form leku. Tre-
Scig legku u osOb nieSmiatych jest obawa
przed o$mieszeniem si¢, kompromitacja, na-
razeniem na krytyke ze strony innych osdb.
Pojawia si¢ wtedy, gdy osoba nie$Smiata jest
lub moze by¢ oceniana przez innych. W sytu-

1'P. G Zimbardo, Niesmialos¢ — co to jest? Jak sobie z nig radzi¢? Warszawa 2000, PWN, s. 21.

2 S. Gerstmann, H. Orlikowska, J. Stachnikowna, Z badari nad psychologig strachu, Warszawa 1959, PWN
(w:) M. Ciebiada-Delhasse, O niesmialosci dziecka, ,,Wychowanie w Przedszkolu” 1987 nr 10, s. 589.

3 H. Hamer, Ta obezwladniajgca niesmiatos¢, ,,Charaktery” 2000 nr 6, s. 26.
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acji trudnej jednostka przezywajaca silny lek
zaczyna dazy¢ juz nie do rozwigzania czy re-
alizacji celu, lecz do zredukowania, zmniej-
szenia przykrego stanu emocjonalnego wy-
wolanego nieSmiatym zachowaniem.

P. G. Zimbardo opisuje nieSmialo$¢ jako
(...) uswiadomienie sobie przez jednostke wlasnej
niezdolnosci do podejmowania czynnosci wow-
czas, gdy chce ona i wie, jak jg wykonac. Nie-
Smialosc jest to lek przed negatywng samooceng
i/lub negatywnq oceng innych. Osoba niesmiata
wyroznia sie bezczynnoscig, gdy inni sqg aktywni
i odizolowaniem, gdy inni lgczq sie ze sobgq.
W ten sposob jednostke niesmialg charakteryzu-
Je bardziej nieobecnosc¢ zewnetrznego reagowa-
nia niz wystgpowanie reakcji niezwyktych?.

Nie$miato§¢ utrudnia poznawanie no-
wych ludzi, zawieranie przyjazni i odczuwa-
nie radoSci. Sprawia, ze inni nie doceniaja
naszych mocnych stron. Utrudnia precyzyj-
ne my§$lenie i skuteczng komunikacje.

Objawy nieSmiafoSci mozna podzieli¢ na:
zewnetrzne — osoby nieSmiate mowia zbyt
cicho, unikaja kontaktu z innymi ludZmi
oraz nie podejmuja dziatania wtedy, kie-
dy jest to potrzebne;
fizjologiczne — postawie nieSmialoSci to-
warzysza czesto takie objawy, jak: przy-
spieszony puls, szybkie bicie serca, ru-
mienienie si¢, pocenie si¢, widoczne
zdenerwowanie, dolegliwosci zotadkowe,
niemozno$¢ wydobycia glosu z gardta, ja-
kanie sie, niezrecznos$¢ ruchow.

Wielu badaczy staralo si¢ odpowiedzie¢
na pytanie o przyczyny nieSmiatosci. Niekto-
rzy socjologowie i psychologowie dziecigcy
uwazaja, ze warunki zycia w spoleczenstwie
sprawiaja, ze wielu z nas staje si¢ nieSmiaty-
mi. Psychologowie spoteczni sugeruja, ze po-
czatkiem nieSmiatosci jest tzw. etykieta ,,nie-
$mialy” — jestem nieSmialy, bo tak o sobie
moéwie lub inni tak mnie nazywaja.

Natomiast badacze osobowosci twierdza,
ze nieSmialo$¢ jest cecha dziedziczna, po-
dobnie jak inteligencja czy wzrost. Zdaniem
behawiorystow — osoby nie$miate nie przy-
swoily sobie umiej¢tnosci spotecznych nie-
zbednych w relacjach z innymi ludZmi. Psy-
choanalitycy z kolei uwazaja, ze zjawisko
to jest symptomem, uSwiadomionym przeja-
wem nieuswiadomionych konfliktow w psy-
chice.

Niewatpliwie istotny wplyw na ksztatto-
wanie si¢ nieSmialoSci u dziecka ma typ
ukfadu nerwowego - jego temperament.
Nie$smialoSci moga sprzyja¢ takie cechy
temperamentu, jak: uczuciowo$¢, wrazli-
wo$¢, skfonno$¢ do zamykania si¢ w sobie.
Nie nalezy jednak zapomina¢, ze pod wply-
wem odpowiedniego postepowania wycho-
wawczego, oddzialywan Srodowiskowych,
zachowanie dziecka moze si¢ zmienic.
Oznacza to, ze nieSmiato$¢ moze uksztalto-
wac si¢ wzglednie niezaleznie od typu ukta-
du nerwowego.

W genezie nieSmiato$ci dominujacg role
odgrywa wychowanie w rodzinie. Na ogot
wymienia si¢ dwa niekorzystne §rodowiska
rodzinne, ktore sprzyjaja temu zjawisku.

I - to rodzina ciepla — ograniczajaca, kto-
ra bezwarunkowo aprobuje dziecko, ttumi
wszelka jego samodzielno$¢. Tacy rodzice
rzadko stosuja kary fizyczne, natomiast cze-
sto pochwate.

II — to rodzina nieprzychylna dziecku.
Charakteryzuje si¢ wrogoscia, brakiem ak-
ceptacji dziecka oraz zbyt wysokimi wyma-
ganiami i surowymi karami.

Nie ulega watpliwosci, ze silne oparcie
w rodzicach chroni dziecko przed wszelkimi
negatywnymi emocjami. Natomiast brak
oparcia z ich strony powoduje, ze dzieci
wzrastajg z pewnym defektem polegajgcym
m.in. na niezdolnosci, takze w doroslym zy-
ciu, do nawigzywania bliskich kontaktow
z innymi ludzmi .

5 E. Szperlich, O wstydzie i niesmialosci, ,,Twoje Dziecko” 1992 nr 8, s. 13.
4 P. G. Zimbardo, Co to jest? Jak sobie z nig radzi¢? Warszawa 1994, (w:) E. Januszewska, Niesmialos¢
a poziom leku u dzieci w mlodszym wieku szkolnym, ,,Przeglad Psychologiczny” 2000 tom 43 nr 4, s. 482.
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Przejawiaja one sktonno$¢ do izolacji,
unikania kontaktow z rowie$nikami. Sg za-
zwyczaj spokojne, ulegte. Czesto niezaradne
i raczej nie przejmuja inicjatywy. Nie popa-
daja w konflikty z rowie$nikami. Sg postusz-
ne, bez sprzeciwu wykonuja polecenia 0sdb
dorostych.

Dzieci nieSmiate wstydza si¢ swojej nie-
$miatoSci. Chcialyby si¢ odezwaé, podejsc
do innych dzieci, zacza¢ z nimi rozmowe.
Nie moga si¢ jednak na to zdoby¢, gdyz bra-
kuje im odwagi.

W zachowaniu dzieci nie§miatych zwraca
uwage ich malomowno$é, onieSmielenie
w sytuacjach spolecznych, apatia, a nawet
milczenie. Stad ich trudnosci w publicznym
zabieraniu glosu, uzasadnieniu wlasnego
zdania. Sa mato ruchliwe, wszystkie ich re-
akcje wydaja sie¢ zwolnione. Najbardziej lu-
big spokojne zabawy. Najczesciej nie wierza
w swoje mozliwosci. Miewaja zanizong sa-
mooceng¢. Jednak wiele z tych dzieci ma wy-
sokie aspiracje. Chcialyby si¢ wyrdznic, za-
blysnagé. A poniewaz przewiduja, ze nie
osiggng upragnionego sukcesu, wola nie po-
dejmowaé prob i wycofaé si¢, niz przezyé
niepowodzenie.

U maltych dzieci na pewnych etapach roz-
woju nieSmiato$¢ jest czym$§ naturalnym.
Dziecko, w wieku 5-8 miesigcy, a nastgpnie
mniej wigcej 2 lat, odczuwa nieSmiatos¢. Nie
trwa ona diugo i po pewnym czasie mija.
W przypadku dziecka nieSmialego staje si¢
cecha stafa.

Jak podaje E. Januszewska, niesmialos¢
moze wystgpowac jako stan przejsciowy, a na-
wet chwilowy w formie oniesmielenia. Cze-
Sciowo moze pojawiac sig, zwlaszcza u dzieci
i mlodziezy, jako normalny przejaw kryzyso-
wych momentow w procesie opanowywania
czynnosci i ksztaltowania si¢ osobowosci, kie-
dy to jednostka, swiadoma wlasnych brakow,

leka si¢ negatywnej opinii ze strony innych
oraz negatywnej samooceny, ktora wplywa
hamujgco na jej aktywnos¢c. W przebiegu roz-
woju dzieci i mlodziezy niesmialos¢ wystepu-
je przejsciowo zawsze wtedy, gdy osiggniety
poziom samoswiadomosci przerasta aktualny
poziom sprawnosci wchodzgcych w zakres
aspiracji jednostki” °.

Niewatpliwie istotny wptyw

na ksztattowanie si¢ niesmiafosci

u dziecka ma typ uktadu nerwowego
— jego temperament. Pod wptywem
odpowiedniego postepowania
wychowawczego, oddziatywan
$rodowiskowych, zachowanie dziecka
moze si¢ zmienic.

Szczegolnie wyraznie zaznacza si¢ w po-
czatkowej fazie wieku dorastania, gdy mfo-
dziez uSwiadamia sobie fakt, ze jeszcze nie
jest w stanie zrealizowa¢ swoich ideatow.
Podnoszac poziom swoich sprawnosci badz
obnizajac nieco poziom ideatow, mtodziez
niejako ,,wyrasta” z nieSmiatoSci.

Rodzina, w ktorej wychowuje si¢ dziecko,
a takze style wychowania, jakie w niej panuja,
maja wplyw na powstawanie nieSmiatoSci
u dzieci. Wszelkie ograniczenia aktywnoSci i sa-
modzielnosci sprzyjaja pojawieniu si¢ i utrwa-
leniu zachowania nie$Smiatego u dzieci.

W jaki sposdb mozna pomode dziecku?
W pracy z dzieckiem nieSmiatym szczegol-
nie wazne jest poprawienie jego samooceny.
Trzeba docenia¢ nawet niewielkie osiggnig-
cia, aby dziecko miato powdd do dumy. Do-
bre efekty przynosi takze pisemne wypunk-
towanie mocnych stron oraz zdolnosci.

Bardzo pomocne okazuje si¢ ¢wiczenie
dialogow. Mozna tez opracowaé z dziec-
kiem scenariusz zachowania, ktory zwigksza

6 E. Januszewska, Niesmialos¢ a poziom leku u dzieci w mlodszym wieku szkolnym, ,,Przeglad Psychologicz-

ny” 2000 tom 43 nr 4, s. 484.
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pewnoS¢ siebie i wplywa na wzrost poczucia
kontroli sytuacji.

Warto zorientowac si¢, co dziecko rozu-
mie pod pojeciem niesmialosé. Wigkszo§¢
dzieci nieSmialych uwaza, ze tylko one bory-
kaja si¢ z tym problemem. Trzeba uswiado-
mi¢ im, jak powszechna jest nieSmiato$¢
oraz jak wielu ludziom udalo si¢ ja przezwy-
ciezy¢. Jedli dorosli zaliczaja sie do tego ty-
pu ludzi, powinni si¢ z dzieckiem podzieli¢
swoimi doswiadczeniami. Wymiana infor-
macji jest dobrym sposobem na to, aby dzie-
ci poczuly si¢ pewniej, gdy zorientuja si¢, ze
wielu ludzi czuje to samo, co one.

Wiele nieSmialych dzieci lubi aktorstwo.
Odgrywanie scen pozwala by¢ przez chwile
kim$ innym i pozby¢ si¢ skrepowania.

Rodzina, w ktérej wychowuje sie
dziecko, a takze style wychowania,
jakie w niej panuja, maja wptyw
na powstawanie nie$miatosci.

Nalezy pamigta¢ o tym, ze w pokonywa-
niu nieSmiatosci niebagatelna role odgrywa
postawa ciata. Elementy mowy ciala, ktére
budza sympati¢ to: patrzenie prosto w oczy
rozméwcey, uSmiech, swobodna, naturalna
postawa, lekkie wychylenie ciata do przodu
podczas rozmowy — potwierdzajace ski-
nienie gtowa. W proponowanych dziecku
zadaniach nalezy zawsze wychodzi¢ od pro-
stych, ktore dziecko potrafi wykonaé
i przy ktorych czuje si¢ pewnie. Jednocze-
$nie pozwala to na doskonalenie trudniej-
szych umiejetnosci.

Mozna réwniez odwolac si¢ do zabaw
i ¢wiczen relaksacyjnych. Relaksacja spra-
wia, ze cztowiek czuje si¢ lepiej bez wzgledu
na sytuacje, na ktopoty, ktore go dotykajg.
Swietna, kapitalna sprawa jest np. stuchanie
opowiadan relaksacyjnych. Bardzo pomoc-
na w pokonywaniu nieSmiafoSci jest nauka
technik relaksacyjnych, m.in. umiejgtnosé
oddychania przepona.

Dla dzieci nieSmiatych duze znaczenie
ma wlasciwie zorganizowany czas wolny.

Jedna z najkorzystniejszych form spedzania
wolnego czasu jest czynny wypoczynek, np.
gry i zabawy na powietrzu, jazda na rowerze.
Podczas tych zaje¢ nastgpuje obnizenie na-
piecia migSniowego. Trzeba zawsze pamie-
ta¢ o tym, aby wypoczynek dostosowac
do indywidualnych mozliwosci rozwojowych
matego dziecka.

Niebywaly wplyw na zachowanie si¢
dziecka maja tez jego zainteresowania
i zdolnoSci. Rozwijanie ich pozwala na obni-
zenie leku.

Wsrod roznych form oddziatywania
na dziecko istotng rol¢ odgrywa muzyka.
Przynosi rado$¢, pozwala si¢ zrelaksowac.
Mate formy sceniczne umozliwiaja sponta-
niczng, swobodng aktywnos$¢. Sg czynnikiem
roztadowujacym napigcie  psychiczne.
Wprowadzaja w §wiat nastrojow czesto od-
miennych od rzeczywisto$ci, w ktorej dziec-
ko zyje na co dzien. Odprezajac sig, moze
poczué si¢ kompetentne i silne. Ponadto
mate formy sceniczne pomagaja dziecku wy-
raza¢ skrywane dotad uczucia.

Inng forma aktywnosci, powodujaca roz-
wdj umystowy, emocjonalny, manualny, jest
lepienie z plasteliny lub modeliny oraz ryso-
wanie. Zajecia te absorbuja dzieci, a efekty
wykonywanych czynno$ci buduja ich pew-
nos$¢ siebie, sprawiaja, ze staja si¢ dumne ze
swych osiagniec.

*

Problemy z dzieckiem nieSmiatym sa zto-
zone i trudne. Przezwyci¢zenie ich wymaga
przemyslanych i ciagle doskonalonych
sposobdw oddzialywan wychowawczych.
Rozsadny, oparty na wiedzy i mitosci stosu-
nek do dziecka, zarowno w domu, przed-
szkolu czy szkole, to podstawa do pracy
nad wyeliminowaniem wystepujacych u nie-
go zaburzen.
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