Niesmialos¢ to wedlug P. Zimardo (,,Psychologia i zycie”)
swiadomos¢ wlasnej niezdolnosci do podje¢cia dzialan o
charakterze spolecznym, (ktore pragnie podjac i ktorych sposob
wykonania jest znany), subiektywny stan emocjonalny.

By¢ nieSmialym to ba¢ si¢ ludzi. NieSmialos¢ pociaga za soba
rozne skutki- od lekkiego uczucia skregpowania, przez
nieuzasadniony I¢k przed ludzmi, az do skrajnej nerwicy.

Wyniki badan wskazuja na szerokie
rozpowszechnienie zjawiska nieSmialosci :

77% badanej grupy twierdzilo,ze sa lub byli nieSmiali w
jakims okresie swojego zycia.

13% respondentow okresla siebie mianem ,,chronicznie”
nieSmialych.

38,52% badanych uwaza przezywanie nieSmialosci za swoj
osobisty problem.

OPRAC. K.Jaworska za NieSmialo$¢.Spionek ,,Psychologiczna analiza trudnosci i niepowodzen szkolnych”, W-wa
1970



H.Spionek przejawy zahamowania u dzieci
rozpatruje w trzech sferach:

e Ruchowej / mata ruchliwos¢ w szkole 1 poza nia, nie
krzycza, nie biegaja, chodza powoli, czasem sa
niezgrabne, mato precyzyjne w ruchach/

e Poznawczej / zwolniony sposob reagowania
intelektualnego- wolne myslenie, potrzeba wigkszej 1losci
czasu na opanowanie nowych zadan i ich rozwiazanie/

e Emocjonalno-uczuciowej / ostabione reakcje uczuciowe
na silne bodzce, staba mimika twarzy, sprawia wrazenie
obojetnego czy apatycznego/

NieSmialos¢ ma jednak takze dobre strony:

e sprawia ze robimy wrazenie dyskretnych, powaznych,
introspektywnych

zwi¢ksza nasz obszar prywatnosci

nie onieSmielamy i nie ranimy innych ludzi

sprawia ze jesteSmy dobrymi stuchaczami

pozwala unikna¢ wielu konfliktow interpersonalnych



CO TRACI DZIECKO NIESMIALE?

utrudnia poznawanie nowych ludzi,

zawieranie przyjazni, czy rados¢ z potencjalnie
pozytywnych przezyc.

przeszkadza w publicznej obronie wlasnych przy i
wyrazaniu swoich opinii i wartosci.

sprawia, ze inni nie doceniaja naszych mocnych stron
przyczynia si¢ do zaklopotania i nadmiernego
przejmowania si¢ swoimi reakcjami

utrudnia precyzyjne myslenie i skuteczne
porozumiewanie si¢

mog3 jej towarzyszy¢ dlugotrwale stany obnizonego
nastroju, I¢k i samotnos¢

OPRAC. K.Jaworska za NieSmialo$¢.Spionek ,,Psychologiczna analiza trudnosci i niepowodzen szkolnych”, W-wa

1970



DOBRE STRONY NIESMIALOSCI:

e Pozytywne konotacje niesmiatosci: peten rezerwy, matlomdéwny, bez
pretensji, skromny

e Niesmialos¢ sprawia, ze robimy wrazenie dyskretnych, powaznych,
introspektywnych

o Zwigksza nasz obszar prywatnos$ci

e Niesmiali nie onie$mielaja, ale nie rania innych

e Osoba taka moze do swoich kontaktéw z ludzmi podchodzi¢ bardziej
wybiorczo

e Dzigki nieSmiato$ci mozemy stanaé z boku, obserwowac, a potem dziatac
ostroznie 1 z petna §wiadomoscia

e Niesmiali maja tez bezpieczne poczucie, ze nikt nie uzna ich za
nieprzyjemnych, zbyt agresywnych lub pretensjonalnych

e Osoba taka moze tatwo unikna¢ konfliktow interpersonalnych, moze tez
by¢ ceniona jako dobry stuchacz

e Dzigki niej zapewniona jest anonimowo$¢ anonimowos¢ 1 ochrona

Katarzyna Jaworska , ROME ‘Metis”, za : P.G. Zimbardo ,,Nie§miato$c”



CHARAKTERYSTYKA NIESMIALYCH UCZNIOW:

e Niechgtnie inicjuja rozmowy i dzialania, niechgtnie wystepuja z nowymi
pomystami

e Niechetnie zglaszaja si¢ na ochotnika i zadaja pytania

e W trakcie kontaktow z kolegami méwig mniej niz inni, toleruja wigcej okresow
milczenia w rozmowie 1 mniej przerywaja

e Maja trudnosci w kontaktach miedzy piciami: chlopcy mniej méwia i1 rzadziej
nawiazuja kontakt wzrokowy; dziewczyny gdy sa niespokojne wigcej si¢
usmiechaja 1 przytakuja

e Rzadziej postuguja si¢ gestami rak

e Wigcej czasu spedzaja na swoich miejscach, mniej chodza po klasie i rozmawiaja
z mniejsza liczba dzieci. Sa postuszne i rzadko sprawiaja ktopoty

e Rzadko wybierani sa na specjalne funkcje

e Sarzadziej nagradzani spotecznie

Katarzyna Jaworska , ROME ‘Metis”, za : P.G. Zimbardo ,,Nie§miato$c”



ZASADY PRACY Z DZIECKIEM NIESMIALYM 1
WYCOFANYM:

Stwarzajmy okazje do zdobywania pozytywnych doswiadczen
/proponujmy roznorodne doswiadczenia spoteczne z réwiesnikami 1
innymi dorostymi, niz tylko ich rodzice- zwigkszajmy ich liczbg

stopniowo na coraz trudniejsze/

® Dawkujmy zabawy na komputerze zwigkszajace izolacj¢ dziecka;

Laczmy w pary dzieci niesmiate ze §miatymi

® (zytajmy dzieciom bajki 1 historie, w ktorych bohaterowie poradzili sobie

ze swoja niesmialoscia

W sytuacjach zadaniowych stawiajmy wymagania ,,umiarkowane”, nigdy
za wysokie; gdyz kazda sytuacja niepowodzenia obniza jego samooceng /
tzw. Program O$mielania Zachowan powinien by¢ nastawiony na
wykonanie zadania dobrze, a nie najlepiej/

Odnos$my si¢ do wtasnych dos§wiadczen przezywania wstydu i
zahamowania /méwmy o wlasnych sytuacjach, ktore nas krgpuja, o
przezywanych w zwiazku z tym emocjach 1 jednoczesnie sposobach
poradzenia sobie;

Nagradzajmy za kazde $miate zachowanie

Uswiadamiajmy korzysci wynikajace z przezwycigzania nie§miatosci
Chwalmy dziecko nieSmiate w obecnosci innych dzieci

Zauwazajmy nawet niewielkie postepy

Spodziewane nagrody moga stanowi¢ bardzo silna motywacje!

Udowodniono, ze kiedy dziecko spodziewa si¢ po danym zachowaniu
korzysci, dazy do tego, by si¢ w nie zaangazowac

Wsparcie 1 akceptacja sa podstawowa potrzeba dziecka wycofanego!

W sytuacjach zadaniowych stawiajmy wymagania ,,umiarkowane”, nigdy

za wysokie; gdyz kazda sytuacja niepowodzenia obniza jego samooceng /



tzw. Program O$mielania Zachowan powinien by¢ nastawiony na
wykonanie zadania dobrze, a nie najlepiej/
® Odnosmy si¢ do wiasnych doswiadczen przezywania wstydu i
zahamowania /mowmy o wlasnych sytuacjach, ktére nas krepuja, o
przezywanych w zwiazku z tym emocjach 1 jednoczesnie sposobach
poradzenia sobie; /
Nagradzajmy za kazde $miate zachowanie
Uswiadamiajmy korzysci wynikajace z przezwycigzania nieSmiatosci
Chwalmy dziecko niesmiate w obecnos$ci innych dzieci

Zauwazajmy nawet niewielkie postepy

Spodziewane nagrody moga stanowi¢ bardzo silna motywacie!

Udowodniono, ze kiedy dziecko spodziewa si¢ po danym zachowaniu
korzysci, dazy do tego, by si¢ w nie zaangazowac

® Wosparcie i akceptacja sa podstawowa potrzeba dziecka wycofanego!

® Uczmy dziecko identyfikowania emocji /zwigksza to ich poziom
bezpieczenstwa, kiedy wiedza co si¢ z nimi dzieje 1 dlaczego/, samo
rozmawianie o emocjach i reakcjach fizjologicznych na stres jest
sposobem na poradzenie sobie z nimi;

® Wilaczmy rodzicéw w program o$mielania zachowan /zapoznajmy
rodzicoéw w wiedze psychologiczna nt. syndromu niesmiatosci 1 wlaczmy
we wspotpracg- méwmy o znaczeniu ich roli w sytuacjach spotecznych,
zabieraniu dziecka w roznorodne miejsca, rozmawianiu o emocjach 1

korzys$ciach bycia bardziej $miatym/
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