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Niesmialos¢ u dzieci i mlodziezy

Beata Ostrowska

Wstep

We wspétczesnym swiecie pojecie nieSmiatosci wydawatoby sig, ze jest
anachronizmem. Bo gdziez w nim jest miejsce na niesmialo$¢? Wspotczesne
realia wymagaja od nas ciaglego konfrontowania si¢ z wieloma trudnymi
sytuacjami, stawiaja przed nami zadania, ktérym nietatwo jest sprostac.
Duza konkurencja, pogon za sukcesem wszystko to sprawia, ze aby byc¢
na szczycie nie mozemy pozwala¢ sobie na bycie nieSmialym. Okazuje si¢
jednak, ze wcale tak nie jest. NieSmiato$¢ jest zjawiskiem bardzo powszechnym,
dotyka wszystkich i kazda grupe spoleczna, spotykana jest u ludzi w r6znym
wieku. NieSmiate moga by¢ dzieci w wieku przedszkolnym i1 mtodziez
przezywajaca rozterki okresu dorastania. Liczba os6b nie§miatych ciagle rosnie.
Wiele czynnikéw wplywa na izolowanie si¢ ludzi, m.in. postep w dziedzinie
nowych $rodkéw przekazu a zwtaszcza tatwy dostgp do telewizji i Internetu.
Wiaze si¢ to ze spgdzaniem wielu godzin w samotnosci przed ekranem
telewizora lub monitorem komputera. Tacy ludzie wola nawiazywa¢ znajomosci
w kawiarence internetowej niz spotka¢ si¢ z kim§ twarza w twarz.
Z drugiej strony coraz wigcej rodzin boryka si¢ z trudnosciami ekonomicznymi
wynikajacymi z bezrobocia oraz niedostatecznej ilosci srodkow do materialnej
egzystencji. Dzieci wywodzace si¢ takich rodzin sa czgsto nieSmiale,
wstydza si¢ swojej sytuacji. Ich kontakty interpersonalne z réwiesnikami,
nauczycielami sa czgsto zaburzone. Jednym 2z elementéw nieSmiatosci
jest nieumiejetno$¢ zdobywania pomocy. Ma ona wpltyw na osiagnigcia w nauce
jak 1 na okazje do kontaktow z innymi dzie¢mi. Czlowiek, ktéry pozostaje
od wiekéw niezmienny, musi odnajdywaé si¢ wcigz na nowo w tym

zmodernizowanym §wiecie. Dlatego tez pojawiaja si¢ nowe problemy,



nowe trudnosci do pokonania. Wzrastajaca ilos¢ zaburzen spotecznych, nerwic
oraz  schorzen  psychicznych  jest tego  najlepszym  dowodem.
Jedna z zasadniczych przyczyn nerwic szkolnych jest Igk, ktéry stal sig
codziennym towarzyszem znacznej liczby uczniéw.

Lek we wszystkich odmianach, a gltéwnie lgk spoteczny (niesmiatos¢)
utrudnia normalne funkcjonowanie w zyciu. Uczniowie odczuwajacy lgk
szkolny sa ukierunkowani bardziej na niepowodzenia niz osiagnigcia, wykazuja
niewielkie zainteresowanie nauka, maja negatywna ocen¢ witasnych zdolnosci
i mozliwosci oraz swoich interakcji z nauczycielami i rowie$nikami.

W Swiecie pelnym przemocy 1 zagrozen, opanowanym przez komputery
i rzeczywisto$¢ wirtualng nalezy ochrania¢ i kultywowac rozwijanie stosunkéw
migdzyludzkich, szczeg6lnie wsrdd dzieci 1 mlodziezy. Dziatania o charakterze
socjoterapeutycznym odwotujace si¢ do uczu¢ 1 emocji pomoga dzieciom
zrozumie¢ drugiego cztowieka, utatwia nawiazywanie z nim kontaktu, naucza

tolerancji i odpowiedzialno$ci za wtasne postgpowanie.

Pojecie i stopien nasilenia nieSmiatosci

Niesmiatos¢, okreslana najczesciej jako Igkliwos¢ spoteczna, oznacza
specyficznego typu przezycia i zaktécenia normalnego zachowania si¢ jednostki
w sytuacjach spotecznych interakcji. Najstarsze udokumentowane uzycie tego
stowa odnotowano juz okoto 1000 roku n.e.. Stowo to oznaczalo wowczas
Lfatwy do przestraszenia, trudnym w kontakcie z powodu bojazliwosci,
ostroznosci lub nieufnosci”. Osoba nie$miata jak pisze P. Zimbardo jest ostrozna
i niechg¢tna w kontaktach z pewnymi osobami i przedmiotami. Ostrozna
w kontaktach i w dziataniu, wzdragajaca si¢ przed okazywaniem pewnosci
siebie, przewrazliwiona i1 bojazliwa. Osoba niesmiata moze by¢ skromna 1 petna
rezerwy z powodu braku wiary we wlasne sity. Niesmiato$¢ jest to odczucie

»skrgpowania w obecnosci innych ludzi”.



Niesmiatos¢ — pisze dalej autor — jest przypadloscia ztozona, ktéra pociaga
za soba cala game¢ skutkbw — od lekkiego wuczucia skrgpowania,
przez nieuzasadniony lgk przed ludZzmi, az do skrajnej nerwicy. Nie§miatos¢ jest
bardziej powszechna w$réd dzieci w wieku szkolnym, niz wsréd dorostych,
gdyz wielu z nich potrafito przezwycigzy¢ swoja dziecigca niesmiatosc.
W wieku dojrzewania ta cecha czgsciej spotykana jest wsréd dziewczat
niz u chtopcéw.

Wigkszo$¢ niesmiatych to osoby, ktére czuja si¢ onieSmielone w pewnych
sytuacjach oraz w kontaktach z pewnymi kategoriami ludzi. Ich skrgpowanie
jest bardzo silne i1 utrudnia kontakty migdzyludzkie. Osobom niesmiatym
brakuje zwykle umiej¢tnosci spotecznych lub wiary w samych siebie.
Nie potrafia rozpocza¢ rozmowy, czy odezwac si¢ na lekcji. Sa tez osoby,
ktéore sa nieSmiate chronicznie. Doznaja uczucia strachu w sytuacjach
wystgpowania przed grupa ludzi. Strach przed zrobieniem czegokolwiek
paralizuje je i czyni bezradnymi.

Niesmiatos¢ jest to zjawisko ztozone i1 obejmuje specyficzne zaktdcenia
w sferze spostrzegania sytuacji, samoorientacji, zachowania si¢, emocji
1 motywacji. Jak ujmuje to M. Tyszkowa wsrdd réznych sposobéw definiowania
niesmiatosci, mozna wyodrebni¢ dwie grupy, a mianowicie:

1) ujecie globalne: obejmujace zaréwno objawy jak 1 przyczyny
nieSmiatosci;

2) ujecie syndromow, w ktorych traktuje si¢ je jako zesp6t (syndrom)
okreslonych symptoméw wtasciwych temu rodzajowi zaburzen funkcjonowania

o wspllnym podtozu.

Barbara Harwas-Napierata pisze o nieSmialosci, ze jest to ,,dyskomfort”
(jakby poczucie si¢ bycia nie na miejscu) i zahamowanie w obecnosci innych.
Najbardziej charakterystyczna cecha oséb nieSmiatych jest jej ogromna

samo$swiadomo$¢. W przypadku osoby niesmiatej sktonno$¢ do autoanalizy



1 oceny swoich myS$li oraz uczuc jest wrecz obsesyjna. Wyrdznia si¢ dwa
rodzaje samoswiadomosci: samoswiadomos¢ publiczng 1 samoswiadomos¢
prywatna.

Samos$wiadomos$¢ publiczna przejawia si¢ w trosce o to, jak odbieraja nas
inni, (co mysla o mnie?, jakie robi¢ wrazenie?, czy mnie lubig?).
Natomiast samoswiadomo$¢ prywatna przejawia si¢ zwrdceniem psychiki
ku sobie na tresciach negatywnych (jestem brzydki, jestem gorszy od innych,
nie lubia mnie itp.). Opierajac si¢ na wyzej wymienionych dwoéch rodzajach
samo$wiadomo$ci mozna wyodrgbni¢ nieSmiatos¢ publiczna 1 prywatna.
Cigzar niesmiatosci okazuje si¢ by¢ wigkszy dla oséb niesmiatych publicznie.
Ich uczucia wptywaja na ich dziatania, a to ma wplyw na oceng innych ludzi,
co w koncu wplywa na myslenie o samym sobie. Zte samopoczucie, niska ocena
otoczenia 1 niska samoocena cechuja osob¢ niesmiata publicznie. Najlepiej jest
przejs¢ przez zycie niezauwazonym. NieSmiali prywatnie zwani inaczej
nieSmialymi ekstrawertykami wiedza co nalezy robi¢, aby zadowoli¢ innych,
by by¢ akceptowanymi, lecz kosztuje to ich wiele energii 1 wysitku. Zbyt wiele
czasu 1 energii poswigcaja szczegélowemu zaplanowaniu swego post¢gpowania.

Osoby niesmiate charakteryzuje z reguty nastgpujacy uklad specyficznie
uksztattowanych poznawczych struktur osobowosci - obrazu $§wiata, pojgcia
o sobie i samooceny:

1. Wysokie standardy ,,ja idealnego” tj. wyobrazen o tym, ,,jaki powinienem

by¢”.

2. USwiadamiana znaczna rozbiezno$¢ negatywna migdzy ,ja realnym”

a ,,ja idealnym”.
3. Niska samoocena powstajaca w wyniku poréwnania ,ja realnego”
z ,,ja idealnym” zgodnie z akceptowanym systemem wartosci osobowych.

4. Niski poziom oczekiwan w stosunku do siebie 1 rezultatow wtasnych

dziatan przy wysokich wymaganiach stawianych sobie i wysokim

poziomie aspiracji.



5. Poczucie wlasnej nieadekwatnosci do idealéw osobowych, wymagan
stawianych sobie 1 akceptowanych standardéw spotecznych..

6. Spostrzeganie innych ludzi jako nosicieli tych ideatéw osobowych,
wymagan i standardéw spotecznych i wynikajacy stad Igk przed:

a) ujawnieniem wilasnej nieadekwatnosci wobec innych ludzi;

b) negatywna ocena przez innych;

c) perspektywa dalszego obnizenia samooceny wskutek unaocznienia
sobie rozbieznosci migdzy rzeczywistymi cechami i poziomem
zachowania si¢ a akceptowanymi standardami.

7. Poczucie zagrozenia osobistego w sytuacjach kontaktéw spotecznych.

8. Nastawienie na zagrozenie spoteczne — reagowanie lgkiem na wszelkie

sygnaly zagrozenia swej osobowosci w kontaktach z innymi ludzmi.

Mimo, iz nie ma jednoznacznej definicji niesSmiatosci trzeba powiedziec,
7ze bucie nie§mialym bardzo utrudnia funkcjonowanie mtodego cztowieka
w grupie rowiesniczej. Nie pozwala mu rozwina¢ si¢ i zaprezentowa¢ swoich
talentow 1 mozliwosci. Wigkszos¢ z nas w pewnych sytuacjach czerwieni sig,
odczuwa przyspieszone bicie serca. Osoby nieSmiale koncentruja si¢ na tych
fizycznych symptomach i czasem przezywaja wszystkie symptomy ,, na zapas”.
Przeczuwajac, 1z beda zazenowane 1 oniesmielone rezygnuja ze swej
aktywnosci. Uczucie zazenowania i rumieniec czgsto towarzyszy ostrej utracie
poczucia wlasnej wartosci 1 zdarza si¢ wszystkim od czasu do czasu,
ale wigkszos¢ niesmialych ma niskie poczucie wilasnej wartosci i nie probuja
,ratowac twarzy” w sytuacjach zazenowania. Uczg si¢ raczej unika¢ wszystkich
sytuacji, ktére moga wywota¢ zazenowanie. W ten sposob izoluja si¢ jeszcze
bardziej od innych ludzi. Osoba niesSmiata usuwa si¢ w cien i ttumi mnéstwo
mysli, uczu¢ i dziatan. To w $§wiecie wewngtrznym przezywa swoje Zycie.
Na zewnatrz zachowuje spokdj, a srodku kigbia si¢ mysli.

Reasumujac terminem nieSmiato$¢ okresla si¢ zlozony syndrom (zespot)

objawéw wystepujacych w przezyciach i w zachowaniu pewnych o0s6b,



u ktérego podloza leza charakterystyczne zaklOcenia spostrzegania sytuacji
spolecznych powstajace na tle specyficznie uksztaltowanych poznawczych
struktur osobowosci.

Przejawem nieSmialosci jest poczucie dyskomfortu 1 czgsciowe
zahamowanie zwyklych form zachowania si¢ jednostki wowczas, gdy znajduje
si¢ ona w obecnos$ci innych ludzi, zwlaszcza za$, gdy jest obiektem ich uwagi

1 oceniania.

Przyczyny nieSmiatosci

Rozréznia si¢ psychologiczne i wychowawcze czynniki ksztattowania si¢
osobowosci  dzieci niesmiatych. NieSmiatos¢ 1 jej psychologiczne
uwarunkowanie mozna uja¢ w trzech aspektach: niesmiatos¢ w aspekcie
behawioralnym, niesmiatos$¢ jako lgkliwos¢ spoteczna i nieSmiato$¢ w aspekcie
samoorientacyjnym.

Najistotniejszy przejawem zewngtrznej nieSmialoSci w  aspekcie
behawioralnym jest obnizenie poziomu dziatania jednostki nieSmialej o ile
dziatalnos¢ ta dokonuje si¢ w obecnosci innych ludzi. Przedstawicielami takiego
pogladu sa m.in. H.B. 1 A.C. Englishowie, ktorych zdaniem nieSmiato$¢ polega
na ,czeSciowym zahamowaniu zwyklych form” zachowania jednostki
w sytuacjach spolecznej oceny 1 zwrdcenia uwagi innych ludzi na dana
jednostke.

Za 7rédio niesmiatlo$ci w aspekcie behawioralnym uwaza si¢ obecnos$¢
swiadkow. Obecnos¢ innych ludzi pochlaniajac czes¢ uwagi jednostki
dziatajacej, nie pozwala jej skoncentrowac si¢ na wykonywanej czynnosci
ze wzgledu na wewngtrzny przymus zwracania uwagi na te osoby. Ucieczka
od mysli o $wiadkach wymaga, bowiem wysitku sity woli, ktérej jednostka

nieSmiala jest pozbawiona. Podobny poglad reprezentuje G. Judet,



ktéra wyjasnia mechanizm funkcjonowanie jednostki nieSmiatej w nastgpujacy
sposOb:

- wylaczenie migdzy rozpoczgciem a zakonczeniem wykonywane;j

czynnosci, refleksji o sobie jako sprawcy czynnosci,

- obnizong oceng siebie jako podmiotu dziatajacego,

- zaniedbanie 1 dezorganizacje rozpoczgtej czynno$ci, prowadzace

do obnizenia poziomu dziatania jednostki.

U jednostki nie§miatej wystepuja dwie tendencje gdzie jedna z nich popycha
osobg do dziatania i druga, ktéra zmusza ja do autoanalizy.

W  przypadku niesmiatosci jako lgkliwosci spolecznej najwazniejsza
jest wrazliwo$¢ emocjonalna jednostki. Uwzglednia si¢ tu punkt widzenia
P. Hartenberg, gdzie wrazliwos¢ emocjonalna powoduje wnikliwos¢, skruputy,
obawe¢ przed Smiesznoscia, wysubtelnia odczuwanie negatywnych przezyc
np. smutku. Inaczej mdéwiac nieSmialo$¢ przejawia si¢ w sklonnosciach
do odczuwania niepokoju w obecnosci innych ludzi. Jednostka nie$miata
przejawia z jednej strony tendencj¢ do autoanalizy, z drugiej strony natomiast
dazy ona do zatajenia niepokoju (emocji), ktore odczuwa w obecnosci innych
os6b, w czym dopatrzy¢ si¢ mozna zrédla nienaturalnego zachowania,
wystepujacego u osOb niesmiatych.

Akcentowanie znaczenia emocji w nieSmiatosci spotykamy réwniez
u S. Gerstmana. Wedlug tego autora niesmiato$¢ to rodzaj postawy
emocjonalnej, ktora wyksztalca si¢ pod wptywem rzeczywistych niepowodzen.
Po tych niepowodzeniach jednostka zaczyna postgpowaé ostroznie oczekujac
1 przewidujac trudnosci w swojej drodze do celu. Autor uwaza,
ze podstawowym czynnikiem zwigkszajacym wystapienie nie§miatosci jest brak
pracy nad samym soba zwigzany z nieumiejgtnoscia przezwycig¢zenia reakcji
onieSmielenia, gdy one wystepuja, inaczej mowiac jest to brak kontroli

nad wlasnymi przezyciami.



Kolejng kategoria jest niesmiatos¢ w aspekcie samoorientacyjnym.
Przyczyny tego rodzaju nieSmiatosci nalezy doszukiwac si¢ w glebokiej naturze
samo$wiadomosci.Tu autorka powotuje si¢ na L. Dugas i Lacroix. Chodzi tutaj
o samo$wiadomos$¢ przejaskrawiona. Powoduje ona, Ze jednostka nie§miata zbyt
wyolbrzymia opini¢ innych o sobie, stajac si¢ Swiadomoscia nizsza; brakuje jej
pewnosci siebie w stosunkach z innymi. Cytujac, za B. Harwas-Napierala
mozemy powiedzie¢, ze: ,dominujacym rysem osobowosci jednostek
nieSmialych jest, wigc przewidywanie osobistego zagrozenia w sytuacjach
spolecznych kontaktéw, przejawiajace si¢ gtdwnie w ostrym uswiadomieniu
sobie faktu aktu podlegania tej ocenie innych ludzi lub potencjalnej mozliwosci
podlegania tej ocenie i oczekiwaniu, Ze ocena ta bgdzie negatywna”.

Oprécz  psychologicznych  czynnikow ~ w  ksztaltowaniu  sig
charakterystycznych cech osobowosci dzieci nieSmialych istnieja réwniez
czynniki wychowania rodzinnego, w ramach, ktérych wyodrgbnia si¢ stawianie
wymagan, stosowanie ograniczen (system karania i nagradzania) oraz poziom
orientacji dzieci w rodzicielskich standardach wychowania.

Pierwszym czynnikiem, analizowanym przez B. Harwas-Napierate
sa wymagania, z jakimi dziecko spotyka si¢ ze strony rodzicéw.
Juz od najmlodszych lat dziecko staje przed zadaniami, ktére musi wykonac.
W trakcie tego procesu opanowuje okre$lone sprawno$ci i umiejgtnosci
a jednoczesnie ksztaltuje si¢ w dziecku ogdllne nastawienie na osiagnigcie
sukcesu. Jak wykazuje badanie, aby rozwdj dziecka przebiegal prawidiowo
konieczny jest okreslony poziom wymagan? Dostosowany do mozliwosci
dziecka, stanowi element sprzyjajacy jego socjalizacji 1 usamodzielnieniu.
Nie§miatos¢ ksztattowaé si¢ bedzie, kiedy wymagania stawiane dziecku
ze strony rodzicéw sa wygérowane badz bardzo niskie.

Kolejnym czynnikiem majacym wptyw na ksztaltowanie si¢ niesmiatosci
u dziecka sa ograniczenia, ktére moga wystgpowa¢ w dwoch formach: w postaci

licznych nakazéw i zakazéw badz wykonywania wszystkich czynnosci



za dziecko. Swiadomosé dziecka, ze zakres jego dziatalnosci jest niewielki moze
ksztaltowa¢ przeswiadczenie ograniczonej mozliwosci sprostania wymaganiom
spolecznym i poczucia negatywnej rozbiezno$ci pomiedzy wtasnym (obraz ja)
a akceptowanym spetnieniem tych standardéw. Doswiadczenia tego typu moga
by¢ zrédlem pojawienia si¢ biernosci, uleglosci, zaleznosci od innych oséb,
czyli cech, jakimi charakteryzuje si¢ nieSmiatosc.

Nastgpnym czynnikiem wplywajacym na powstawanie niesSmiatosci jest
system kar i nagréd stosowany przez rodzicéw. Zdecydowanie karzaca postawa
wywotuje lgk i w konsekwencji prowadzi do konfliktéw. Podobnie sytuacja,
w ktorej wychowanie dziecka modelowane jest nagrodami. Jak pisze autorka
istnieje zalezno$¢ migdzy nieSmiatos$cia a skrajnymi tendencjami w systemie
karania 1 nagradzania, zwlaszcza gdy czesciej kaze si¢ przejawy aktywnosci
dzieci, a nagradza za biernosc.

Ostatnim czynnikiem wychowawczym majacym wptyw na ksztaltowanie
si¢ nieSmiatosci jest poziom orientacji dzieci w rodzicielskich standardach
wychowania. Poziom ten ksztattuje si¢ w zaleznosci od konsekwencji rodzicow
w stosowaniu posuni¢¢ wychowawczych w odpowiedzi na okreslone
zachowanie dziecka i stopnia u§wiadomienia dziecku powodéw tych posunig¢.

Dominujacy jest poglad, ze skuteczno$¢ zabiegdw wychowawczych
wzrasta, gdy sa one stosowane konsekwentnie. Niekonsekwentne oddziatywania
wychowawcze prowadza  do powstania niekorzystnych zmian
osobowosciowych. Dziecko raz karane a raz nagradzane za to samo zachowanie
moze mie¢ trudnosci z przyswajaniem  sobie standardéw spolecznych,
w konsekwencji nie jest pewne jakiego typu zachowania sa wymagane
w okreslonych sytuacjach przez co staje si¢ bardziej zalezne od innych ludzi.

Wielu psychologéw, psychiatréw, socjologdbw 1 innych badaczy
probowato zrozumie¢ ztozone doswiadczenie niesmiatosci. Stad powstaty inne

koncepcje przyczyn nie§miatosci:



a)

b)

c)

d)

badacze osobowosci uwazaja, ze nieSmialo$¢ jest cecha odziedziczona
podobnie jak inteligencja czy cechy zewngtrzne, nieSmiali rodzice
przekazuja swojemu potomstwu ,,geny” odpowiedzialne za niesSmiatos¢;
behawiorys$ci sadza, ze ludzie niesSmiali nie przyswoili sobie umiejgtnosci
spolecznych niezbednych w kontaktach migdzyludzkich;

psychoanalitycy twierdza, ze niesSmiato$¢ jest zaledwie symptomem,
uswiadomionym przejawem nieuswiadomionych konfliktéw szalejacych
glgboko w psychice. NieSmiato$¢ stanowi reakcje na niezaspokojone
pragnienia. W$réd tych pragnien znajduje si¢ edypowe dazenie dziecka
do zawladnigcia wszystkimi uczuciami matki 1 wyeliminowania
potencjalnych rywali, w tym ojca. W réznych publikacjach z zakresu
psychoanalizy przyczyn nieSmiatosci upatruje si¢ w roznych zaburzeniach
normalnego rozwoju osobowosci, w ktorej id, ego 1 superego zyja
w zintegrowanej harmonii;

socjologowie i1 niektérzy  psychologowie dziecigcy uwazaja,
ze nieSmialos¢ nalezy rozwaza¢ w kategoriach programowania
spolecznego — warunki zycia w spoteczenstwie sprawiaja, ze wielu z nas
staje si¢ nieSmiatymi. Powoduja to niektére czynniki sytuacyjne,
znajdujace si¢ poza kontrola jednostki, ktére moga przyczyni¢ sig
do ksztaltowania relacji osoby nieSmialej z innymi ludZmi
np. ciaglte zmiany (ruchliwos¢). Czgste przeprowadzki sprzyjaja izolacji
spolecznej ludzi. Powszechnos¢ nieSmiatosci wynika¢ moze rOwniez
z wygérowanych standardow wartosci, a raczej nie sprostania im.

Jesli nie jest sie najlepszym to jest sie gorszym. Zeby dziecko bylo
akceptowane musi wykaza¢ si¢ pozadanymi reakcjami. Uznanie wartosci
cztowieka uzaleznione jest od tego, co uda mu si¢ wytworzyc,
a nie od tego kim jest. Gdy nasz stosunek do innych ludzi jest czysto
utylitarny, naturalny jest Iek o to, czy to co mamy do zaoferowania

jest wystarczajaco dobre i interesujace;



f) psychologowie spoleczni sugeruja, ze poczatkiem niesmialosci jest
etykieta ,,nieSmiaty” .”Jestem nieSmialy, bo tak o sobie méwi¢ lub inni
mnie tak nazywaja”’. Nieustannie przydzielamy etykiety innym ludziom,
naszym wilasnym odczuciom i samym sobie. Etykiety nie tylko zawieraja
obiektywna informacjg, lecz czgsto méwia o systemie wartosci tego co je
przydziela. Nalezy zdawac sobie sprawe z tego, ze etykieta czgsto opiera
si¢ na informacjach szczatkowych, a dyktuje ja jakies osobiste
uprzedzenie. Ludzie posiadaja sklonnos¢ do przylepiania etykiet samym
sobie bez zadnego realnego uzasadnienia. Czgsto przylepiamy sobie
etykiety na podstawie btahych informacji. Jesli przylepimy sobie etykietg
,hiesmiaty” bedziemy eliminowac siebie, begdziemy szukaé przyczyn
naszej reakcji w nas, a nie otoczeniu.

Autor przytaczajac tych pig¢ koncepcji na powstawanie niesmiatosci

podkresla, Zze nie wyczerpuja one wszystkich mozliwosci. Jednak kazda z tych

koncepcji moze sporo wnies¢ do naszego rozumienia nieSmiatosci.

Proby zapobiegania niesmiatosci

Zapobieganie nieSmialosci wymaga odpowiedniego ksztattowania

osobowosci dzieci, a w szczegdlnosci dbatos¢ o to, aby wpajane im idealy
osobowe byty mozliwe do doscignigcia, a zadania byly wykonalne.
Probe przezwycigzenia nieSmiatosci u dzieci mozna podja¢ poprzez
pokierowanie nimi tak by stworzy¢ z jednej strony okazje do czestego
wystgpowania wobec innych, z drugiej za$ stworzy¢ takie sytuacje, by dawac
dzieciom mozliwos$¢ realnego przezycia sukcesu, wypierajac w ten sposéb ich
negatywna opini¢ o wtasnym funkcjonowaniu.

Podobnie uwaza P. Zimbardo, ktory radzi, aby osoba o braku umiejgtnosci
spolecznych zmodyfikowala swoje zachowanie, tak aby uzyska¢ cho¢ trochg

tak pozadanych nagréd spolecznych oraz nauczyla si¢ efektywnych kontaktéw



z innymi ludzmi, prze¢wiczyla je. Osoba taka musi przyswoic sobie techniki,
ktore uczynia ja bardziej atrakcyjnym fizycznie i spotecznie dla tych, na ktérych
chce zrobi¢ wrazenie i do ktérych chce sig zblizy¢. Rady te mozna by umiescic¢
pod wspllnym nagtéwkiem ,trening asertywnosci”. Wg autora przyktady
wlasciwego modelu zachowania dla niesmiatej jednostki jest osoba
w odpowiedni sposéb asertywna.

Przeciwdziata¢ nieSmiatoSci u dzieci powinni nie tylko dorosli,
ale réwniez same dzieci. Jedna z form pomocy tym dzieciom sa grupy
socjoterapeutyczne, w ktéorych pod wptywem zdobywania doswiadczen
spolecznych powinny nastapi¢ w zachowaniach dziecka okre§lone zmiany.
Po dokonaniu diagnozy, drugim etapem postgpowania socjoterapeutycznego
jest programowanie zaje¢, czyli taka organizacja doswiadczen dziecka,
aby pozwolily one zaspokoi¢ potrzeby emocjonalne i aby wprowadzily one
nowe formy zachowania si¢ oraz nowe czynno$ci poznawcze.

Uczniowie nie$miali z reguly sa oceniani ponizej ich faktycznych
mozliwosci, mniej aktywni w klasie; niechgtnie zabieraja glos, rzadziej
zglaszaja si¢ do odpowiedzi, a pytani wobec klasy, dezorganizuja si¢
i odpowiadaja ponizej poziomu rzeczywistego przygotowania. Niewielki jest tez
ich udziat w zyciu klasy. Trwala nieSmiatos¢ utrudnia lub wrecz uniemozliwia
jednostce ujawnienie jej faktycznych mozliwosci.

Zapobieganie trwatej nieSmiatosci wymaga odpowiedniego ksztattowania
osobowosci wychowankéw. Postgpowanie z uczniami nieSmiatymi wymaga
taktu, zrozumienia specyfiki ich trudnosci, stworzenia poczucia bezpieczenstwa,
udzielania pomocy w przezwyci¢zaniu poczucia spolecznego zagrozenia
i przywracania im wiary we wlasne sity. W trudniejszych przypadkach trwatej
postaci niesSmiatosci, wymaga ona specjalnych zabiegdéw
psychoterapeutycznych, ktére moga by¢ prowadzone przez odpowiednio

przygotowanych specjalistow.



Ogromna rol¢ w zapobieganiu niesmiatosci wsréd mlodziezy petnig osoby
doroste — rodzice, nauczyciele, gdyz maja ogromny wpltyw na ksztatltowanie
osobowosci mtodych ludzi. Te osoby moga spetni¢ niezbgdne zapotrzebowanie
dzieci na nagrody. Uznajac indywidualno$¢ kazdego z milodych ludzi
pomagamy im rozwija¢ poczucie wlasnej wartosci. Jak méwi P. Zimbardo
»popieramy ich préby rozwijania si¢ , zachgcamy ich do tego by stali si¢ kim$
szczegblnym ,,Dzieci powinny by¢ obdarzone bezwarunkowa miloscia,
aby mogly zaakceptowa¢é siebie takimi, jakimi sa, préobujac jednocze$nie

sta¢ si¢ kim$ wiecej”
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