
Słow nik oks fordz ki po da je m.in., że
naj star sze udo ku men to wa ne uży cie te -

go sło wa od no to wa no w an glosak soń skim
wier szu, na pi sa nym oko ło 1000 ro ku na szej
ery. Być nie śmia łym to zna czy być trud nym
w kon tak cie z po wo du bo jaź li wo ści, ostro -
żno ści lub nie uf no ści. Oso ba nie śmia ła jest
ostro żna i nie chęt na w kon tak tach z pew ny mi
oso ba mi i przed mio ta mi. Wzdra ga się
przed oka zy wa niem pew no ści sie bie, jest prze -
wra żli wio na i bo jaź li wa 1.

Po ję cie nie śmia ło ści trak tu je się ja ko zja -
wi sko zło żo ne, ja ko ze spół ob ja wów, któ ry
wią że się ze zmia na mi w sfe rze:
– emo cjo nal nej (cho dzi tu o lę kli wość spo -

łecz ną, któ ra jest uwa run ko wa na nad -
wra żli wo ścią emo cjo nal ną),

– mo ty wa cyj nej (do ty czy sto sun ków jed -
nost ki do sa mej sie bie, skłon no ści do nie -
do ce nia nia się),

– be ha wio ral nej (wią że się z ob ni żo nym
po zio mem dzia ła nia oso by nie śmia łej, je -
śli dzia łal ność ta do ko nu je się w obec no -
ści in nych osób).
We dług S. Ger st man na nie śmia łość jest to

ro dzaj pew nej po sta wy emo cjo nal nej wy kształ -
co nej pod wpły wem rze czy wi stych nie po wo -

dzeń, któ re spra wić mo gą, że jed nost ka za czy -
na po stę po wać ostro żnie, ocze ku jąc i prze wi -
du jąc trud no ści na swo jej dro dze do ce lu” 2.

Psy chicz ny pa ra liż
H. Ha mer uwa ża, że nie śmia łość przy po -

mi na psy chicz ny pa ra liż. Jest ro dza jem po sta -
wy skła da ją cej się z ze spo łu przy krych uczuć,
obez wład nia ją cych my śli na swój te mat i go -
to wo ści do wy co fy wa nia się z trud nych sy tu -
acji. (…) W za le żno ści od sy tu acji mo że przy -
bie rać ró żne na tę że nia, np. od lek kie go
skrę po wa nia przez lęk bez wy raź ne go po wo -
du, aż do pa ni ki i chę ci na tych mia sto wej
uciecz ki3. 

Po dą ża jąc tym to rem, mo żna po wie dzieć,
że nie śmia łość jest jed ną z form lę ku. Tre -
ścią lęku u osób nie śmia łych jest oba wa
przed ośmie sze niem się, kom pro mi ta cją, na -
ra że niem na kry ty kę ze stro ny in nych osób.
Po ja wia się wte dy, gdy oso ba nie śmia ła jest
lub mo że być oce nia na przez in nych. W sy tu -

Nieśmiałość
– jak uczyć dziecko pewności siebie?

Nieśmiałość jest jedną z form zaburzeń we współżyciu
społecznym. Pojęcie nieśmiałości, choć często używane
potocznie, nie jest jednoznacznie zdefiniowane. 

n Agnieszka Gromelska

1 P. G Zim bar do, Nie śmia łość – co to jest? Jak so bie z nią ra dzić? War sza wa 2000, PWN, s. 21.
2 S. Ger st mann, H. Or li kow ska, J. Stach ni ków na, Z ba dań nad psy cho lo gią stra chu, War sza wa 1959, PWN
(w:) M. Cie bia da-Del has se, O nie śmia ło ści dziec ka, „Wy cho wa nie w Przed szko lu” 1987 nr 10, s. 589.
3 H. Ha mer, Ta obez wład nia ją ca nie śmia łość, „Cha rak te ry” 2000 nr 6, s. 26.

Nie śmia łość utrud nia po zna wa nie
no wych lu dzi, za wie ra nie przy jaź ni 
i od czu wa nie ra do ści. 
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acji trud nej jed nost ka prze ży wa ją ca sil ny lęk
za czy na dą żyć już nie do roz wią za nia czy re -
ali za cji ce lu, lecz do zre du ko wa nia, zmniej -
sze nia przy kre go sta nu emo cjo nal ne go wy -
wo ła ne go nie śmia łym za cho wa niem.

P. G. Zim bar do opi su je nie śmia łość ja ko
(...) uświa do mie nie so bie przez jed nost kę wła snej
nie zdol no ści do po dej mo wa nia czyn no ści wów -
czas, gdy chce ona i wie, jak ją wy ko nać. Nie -
śmia łość jest to lęk przed ne ga tyw ną sa mo oce ną
i/lub ne ga tyw ną oce ną in nych. Oso ba nie śmia ła
wy ró żnia się bez czyn no ścią, gdy in ni są ak tyw ni
i od izo lo wa niem, gdy in ni łą czą się ze so bą.
W ten spo sób jed nost kę nie śmia łą cha rak te ry zu -
je bar dziej nie obec ność ze wnętrz ne go re ago wa -
nia niż wy stę po wa nie re ak cji nie zwy kły ch4. 

Nie śmia łość utrud nia po zna wa nie no -
wych lu dzi, za wie ra nie przy jaź ni i od czu wa -
nie ra do ści. Spra wia, że in ni nie do ce nia ją
na szych moc nych stron. Utrud nia pre cy zyj -
ne my śle nie i sku tecz ną ko mu ni ka cję.

Ob ja wy nie śmia ło ści mo żna po dzie lić na:
 ze wnętrz ne – oso by nie śmia łe mó wią zbyt

ci cho, uni ka ją kon tak tu z in ny mi ludź mi
oraz nie po dej mu ją dzia ła nia wte dy, kie -
dy jest to po trzeb ne;

 fi zjo lo gicz ne – po sta wie nie śmia ło ści to -
wa rzy szą czę sto ta kie ob ja wy, jak: przy -
spie szo ny puls, szyb kie bi cie ser ca, ru -
mie nie nie się, po ce nie się, wi docz ne
zde ner wo wa nie, do le gli wo ści żo łąd ko we,
nie mo żność wy do by cia gło su z gar dła, ją -
ka nie się, nie zręcz ność ru chów.

Skąd się bie rze nie śmia łość? 
Wie lu ba da czy sta ra ło się od po wie dzieć

na py ta nie o przy czy ny nie śmia ło ści. Nie któ -
rzy so cjo lo go wie i psy cho lo go wie dzie cię cy
uwa ża ją, że wa run ki ży cia w spo łe czeń stwie
spra wia ją, że wie lu z nas sta je się nie śmia ły -
mi. Psy cho lo go wie spo łecz ni su ge ru ją, że po -
cząt kiem nie śmia ło ści jest tzw. ety kie ta „nie -
śmia ły” – je stem nie śmia ły, bo tak o so bie
mó wię lub in ni tak mnie na zy wa ją.

Na to miast ba da cze oso bo wo ści twier dzą,
że nie śmia łość jest ce chą dzie dzicz ną, po -
dob nie jak in te li gen cja czy wzrost. Zda niem
be ha wio ry stów – oso by nie śmia łe nie przy -
swo iły so bie umie jęt no ści spo łecz nych nie -
zbęd nych w re la cjach z in ny mi ludź mi. Psy -
cho ana li ty cy z ko lei uwa ża ją, że zja wi sko 
to jest symp to mem, uświa do mio nym prze ja -
wem nie uświa do mio nych kon flik tów w psy -
chi ce.

Nie wąt pli wie istot ny wpływ na kształ to -
wa nie się nie śmia ło ści u dziec ka ma typ
ukła du ner wo we go – je go tem pe ra ment.
Nie śmia ło ści mo gą sprzy jać ta kie ce chy
tem pe ra men tu, jak: uczu cio wość, wra żli -
wość, skłon ność do za my ka nia się w so bie.
Nie na le ży jed nak za po mi nać, że pod wpły -
wem od po wied nie go po stę po wa nia wy cho -
waw cze go, od dzia ły wań śro do wi sko wych,
za cho wa nie dziec ka mo że się zmie nić.
Ozna cza to, że nie śmia łość mo że ukształ to -
wać się względ nie nie za le żnie od ty pu ukła -
du ner wo we go.

W ge ne zie nie śmia ło ści do mi nu ją cą ro lę
od gry wa wy cho wa nie w ro dzi nie. Na ogół
wy mie nia się dwa nie ko rzyst ne śro do wi ska
ro dzin ne, któ re sprzy ja ją te mu zja wi sku.

I – to ro dzi na cie pła – ogra ni cza ją ca, któ -
ra bez wa run ko wo apro bu je dziec ko, tłu mi
wszel ką je go sa mo dziel ność. Ta cy ro dzi ce
rzad ko sto su ją ka ry fi zycz ne, na to miast czę -
sto po chwa łę.

II – to ro dzi na nie przy chyl na dziec ku.
Cha rak te ry zu je się wro go ścią, bra kiem ak -
cep ta cji dziec ka oraz zbyt wy so ki mi wy ma -
ga nia mi i su ro wy mi ka ra mi.

Nie ule ga wąt pli wo ści, że sil ne opar cie
w ro dzi cach chro ni dziec ko przed wszel ki mi
ne ga tyw ny mi emo cja mi. Na to miast brak
opar cia z ich stro ny po wo du je, że dzie ci
wzra sta ją z pew nym de fek tem po le ga ją cym
m.in. na nie zdol no ści, ta kże w do ro słym ży -
ciu, do na wią zy wa nia bli skich kon tak tów
z in ny mi ludź mi 5. 

5 E. Szper lich, O wsty dzie i nie śmia ło ści, „Two je Dziec ko” 1992 nr 8, s. 13.
4 P. G. Zim bar do, Co to jest? Jak so bie z nią ra dzić? War sza wa 1994, (w:) E. Ja nu szew ska, Nie śmia łość
a po ziom lę ku u dzie ci w młod szym wie ku szkol nym, „Prze gląd Psy cho lo gicz ny” 2000 tom 43 nr 4, s. 482. 
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Prze ja wia ją one skłon ność do izo la cji,
uni ka nia kon tak tów z ró wie śni ka mi. Są za -
zwy czaj spo koj ne, ule głe. Czę sto nie za rad ne
i ra czej nie przej mu ją ini cja ty wy. Nie po pa -
da ją w kon flik ty z ró wie śni ka mi. Są po słusz -
ne, bez sprze ci wu wy ko nu ją po le ce nia osób
do ro słych.

Dzie ci nie śmia łe wsty dzą się swo jej nie -
śmia ło ści. Chcia ły by się ode zwać, po dejść
do in nych dzie ci, za cząć z ni mi roz mo wę.
Nie mo gą się jed nak na to zdo być, gdyż bra -
ku je im od wa gi.

Wo lą się wy co fać
W za cho wa niu dzie ci nie śmia łych zwra ca

uwa gę ich ma ło mów ność, onie śmie le nie
w sy tu acjach spo łecz nych, apa tia, a na wet
mil cze nie. Stąd ich trud no ści w pu blicz nym
za bie ra niu gło su, uza sad nie niu wła sne go
zda nia. Są ma ło ru chli we, wszyst kie ich re -
ak cje wy da ją się zwol nio ne. Naj bar dziej lu -
bią spo koj ne za ba wy. Naj czę ściej nie wie rzą
w swo je mo żli wo ści. Mie wa ją za ni żo ną sa -
mo oce nę. Jed nak wie le z tych dzie ci ma wy -
so kie aspi ra cje. Chcia ły by się wy ró żnić, za -
bły snąć. A po nie waż prze wi du ją, że nie
osią gną upra gnio ne go suk ce su, wo lą nie po -
dej mo wać prób i wy co fać się, niż prze żyć
nie po wo dze nie.

U ma łych dzie ci na pew nych eta pach roz -
wo ju nie śmia łość jest czymś na tu ral nym.
Dziec ko, w wie ku 5-8 mie się cy, a na stęp nie
mniej wię cej 2 lat, od czu wa nie śmia łość. Nie
trwa ona dłu go i po pew nym cza sie mi ja.
W przy pad ku dziec ka nie śmia łe go sta je się
ce chą sta łą.

Jak po da je E. Ja nu szew ska, nie śmia łość
mo że wy stę po wać ja ko stan przej ścio wy, a na -
wet chwi lo wy w for mie onie śmie le nia. Czę -
ścio wo mo że po ja wiać się, zwłasz cza u dzie ci
i mło dzie ży, ja ko nor mal ny prze jaw kry zy so -
wych mo men tów w pro ce sie opa no wy wa nia
czyn no ści i kształ to wa nia się oso bo wo ści, kie -
dy to jed nost ka, świa do ma wła snych bra ków,

lę ka się ne ga tyw nej opi nii ze stro ny in nych
oraz ne ga tyw nej sa mo oce ny, któ ra wpły wa
ha mu ją co na jej ak tyw ność. W prze bie gu roz -
wo ju dzie ci i mło dzie ży nie śmia łość wy stę pu -
je przej ścio wo za wsze wte dy, gdy osią gnię ty
po ziom sa mo świa do mo ści prze ra sta ak tu al ny
po ziom spraw no ści wcho dzą cych w za kres
aspi ra cji jed nost ki” 6.

Szcze gól nie wy raź nie za zna cza się w po -
cząt ko wej fa zie wie ku do ra sta nia, gdy mło -
dzież uświa da mia so bie fakt, że jesz cze nie
jest w sta nie zre ali zo wać swo ich ide ałów.
Pod no sząc po ziom swo ich spraw no ści bądź
ob ni ża jąc nie co po ziom ide ałów, mło dzież
nie ja ko „wy ra sta” z nie śmia ło ści.

Ro dzi na, w któ rej wy cho wu je się dziec ko,
a ta kże sty le wy cho wa nia, ja kie w niej pa nu ją,
ma ją wpływ na po wsta wa nie nie śmia ło ści
u dzie ci. Wszel kie ogra ni cze nia ak tyw no ści i sa -
mo dziel no ści sprzy ja ją po ja wie niu się i utrwa -
le niu za cho wa nia nie śmia łe go u dzie ci.

Jak po móc dziec ku
W ja ki spo sób mo żna po móc dziec ku?

W pra cy z dziec kiem nie śmia łym szcze gól -
nie wa żne jest po pra wie nie je go sa mo oce ny.
Trze ba do ce niać na wet nie wiel kie osią gnię -
cia, aby dziec ko mia ło po wód do du my. Do -
bre efek ty przy no si ta kże pi sem ne wy punk -
to wa nie moc nych stron oraz zdol no ści.

Bar dzo po moc ne oka zu je się ćwi cze nie
dia lo gów. Mo żna też opra co wać z dziec -
kiem sce na riusz za cho wa nia, któ ry zwięk sza

6 E. Ja nu szew ska, Nie śmia łość a po ziom lę ku u dzie ci w młod szym wie ku szkol nym, „Prze gląd Psy cho lo gicz -
ny” 2000 tom 43 nr 4, s. 484.

Nie wąt pli wie istot ny wpływ
na kształ to wa nie się nie śmia ło ści 
u dziec ka ma typ ukła du ner wo we go
– je go tem pe ra ment. Pod wpły wem 
od po wied nie go po stę po wa nia 
wy cho waw cze go, od dzia ły wań 
śro do wi sko wych, za cho wa nie dziec ka
mo że się zmie nić. 
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pew ność sie bie i wpły wa na wzrost po czu cia
kon tro li sy tu acji.

War to zo rien to wać się, co dziec ko ro zu -
mie pod po ję ciem nie śmia łość. Więk szość
dzie ci nie śmia łych uwa ża, że tyl ko one bo ry -
ka ją się z tym pro ble mem. Trze ba uświa do -
mić im, jak po wszech na jest nie śmia łość
oraz jak wie lu lu dziom uda ło się ją prze zwy -
cię żyć. Je śli do ro śli za li cza ją się do te go ty -
pu lu dzi, po win ni się z dziec kiem po dzie lić
swo imi do świad cze nia mi. Wy mia na in for -
ma cji jest do brym spo so bem na to, aby dzie -
ci po czu ły się pew niej, gdy zo rien tu ją się, że
wie lu lu dzi czu je to sa mo, co one.

Wie le nie śmia łych dzie ci lu bi ak tor stwo.
Od gry wa nie scen po zwa la być przez chwi lę
kimś in nym i po zbyć się skrę po wa nia.

Na le ży pa mię tać o tym, że w po ko ny wa -
niu nie śmia ło ści nie ba ga tel ną ro lę od gry wa
po sta wa cia ła. Ele men ty mo wy cia ła, któ re
bu dzą sym pa tię to: pa trze nie pro sto w oczy
roz mów cy, uśmiech, swo bod na, na tu ral na
po sta wa, lek kie wy chy le nie cia ła do przo du
pod czas roz mo wy – po twier dza ją ce ski-
nie nie gło wą. W pro po no wa nych dziec ku
za da niach na le ży za wsze wy cho dzić od pro -
stych, któ re dziec ko po tra fi wy ko nać
i przy któ rych czu je się pew nie. Jed no cze -
śnie po zwa la to na do sko na le nie trud niej -
szych umie jęt no ści.

Mo żna rów nież od wo łać się do za baw
i ćwi czeń re lak sa cyj nych. Re lak sa cja spra -
wia, że czło wiek czu je się le piej bez wzglę du
na sy tu ację, na kło po ty, któ re go do ty ka ją.
Świet ną, ka pi tal ną spra wą jest np. słu cha nie
opo wia dań re lak sa cyj nych. Bar dzo po moc -
na w po ko ny wa niu nie śmia ło ści jest na uka
tech nik re lak sa cyj nych, m.in. umie jęt ność
od dy cha nia prze po ną.

Dla dzie ci nie śmia łych du że zna cze nie
ma wła ści wie zor ga ni zo wa ny czas wol ny.

Jed ną z naj ko rzyst niej szych form spę dza nia
wol ne go cza su jest czyn ny wy po czy nek, np.
gry i za ba wy na po wie trzu, jaz da na ro we rze.
Pod czas tych za jęć na stę pu je ob ni że nie na -
pię cia mię śnio we go. Trze ba za wsze pa mię -
tać o tym, aby wy po czy nek do sto so wać
do in dy wi du al nych mo żli wo ści roz wo jo wych
małego dziec ka.

Nie by wa ły wpływ na za cho wa nie się
dziec ka ma ją też je go za in te re so wa nia
i zdol no ści. Roz wi ja nie ich po zwa la na ob ni -
że nie lę ku.

Wśród ró żnych form od dzia ły wa nia
na dziec ko istot ną ro lę od gry wa mu zy ka.
Przy no si ra dość, po zwa la się zre lak so wać.
Ma łe for my sce nicz ne umo żli wia ją spon ta -
nicz ną, swo bod ną ak tyw ność. Są czyn ni kiem
roz ła do wu ją cym na pię cie psy chicz ne.
Wpro wa dza ją w świat na stro jów czę sto od -
mien nych od rze czy wi sto ści, w któ rej dziec -
ko ży je na co dzień. Od prę ża jąc się, mo że
po czuć się kom pe tent ne i sil ne. Po nad to
ma łe for my sce nicz ne po ma ga ją dziec ku wy -
ra żać skry wa ne do tąd uczu cia.

In ną for mą ak tyw no ści, po wo du ją cą roz -
wój umy sło wy, emo cjo nal ny, ma nu al ny, jest
le pie nie z pla ste li ny lub mo de li ny oraz ry so -
wa nie. Za ję cia te ab sor bu ją dzie ci, a efek ty
wy ko ny wa nych czyn no ści bu du ją ich pew -
ność siebie, spra wia ją, że sta ją się dum ne ze
swych osią gnięć.

*

Pro ble my z dziec kiem nie śmia łym są zło -
żo ne i trud ne. Prze zwy cię że nie ich wy ma ga
prze my śla nych i cią gle do sko na lo nych 
spo so bów od dzia ły wań wy cho waw czych.
Roz sąd ny, opar ty na wie dzy i mi ło ści sto su -
nek do dziec ka, za rów no w do mu, przed -
szko lu czy szko le, to pod sta wa do pra cy
nad wy eli mi no wa niem wy stę pu ją cych u nie -
go za bu rzeń. 
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Ro dzi na, w któ rej wy cho wu je się
dziec ko, a ta kże sty le wy cho wa nia, 
ja kie w niej pa nu ją, ma ją wpływ 
na po wsta wa nie nie śmia ło ści.




