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Zjawisko nieSmiatosci stanowi ztozony kompleks proble-
moéw psychologicznych i pedagogicznych. Harwas-Na-
pierata okresla nieSmiatos¢ jako pojecie nieostre, im blizej
mu sie przygladamy, tym wiecej odkrywamy odmian nie-
Smiatosci. Okazuje sie, ze zadna z pojedynczych definicji
nie jest adekwatna, poniewaz nieSmiatos¢ oznacza rézne
rzeczy dla réznych oséb.

Zimbardo twierdzi, ze jest to ztozona przypadtosé, ktéra
pociqgga za sobq catq game skutkéw — od lekkiego uczucia
skrepowania, nieuzasadnionego leku przed ludzmi, az
do skrajnej nerwicy [7].

By¢ osoba nieSmiata to znaczy by¢ trudnym w kontakcie
z powodu bojazliwosci, ostroznosci lub nieufnosci, niecheci
w kontaktach z pewnymi osobami i przedmiotami [7]. Oso-
ba nieSmiata jest ostrozna w kontaktach i dziataniu,
wzdrygajqgca sie przed okazywaniem pewnosci siebie, prze-
wrazliwiona i bojazliwa, skromna i petna rezerwy z powodu
braku wiary we wtasne sity [7].

Jakie odmiany nieSmiatosci wyrézniamy?
Mozemy moéwic o niesmiatosci:

m chwilowej — przezywanej jako stan w pewnego typu sy-
tuacjach spotecznych (oniesmielenie);

B przejsciowej — zwigzanej z dynamika rozwoju psychicz-
nego, a zwtaszcza formowania sie osobowosci;

m trwatej — charakteryzujacej pewnych ludzi przez cate zy-
cie wskutek okreslonego uksztattowania ich osobowosci.

Niesmiatos¢ przejsciowa najczesciej wystepuje u dzieci
i mtodziezy. Jest przejawem kryzysowych momentow
w procesie ksztattowania sie osobowosci, wéwczas gdy
jednostka boi sie opinii negatywnych przy ogromnej po-
trzebie pozytywnych wzmocnieh. Mozna sadzi¢, ze obej-
muje zaktécenia w sferze spostrzegania sytuacji, samo-
orientacji, w emocjach i motywacji. Jest przyczyna
probleméw natury towarzyskiej, utrudniajac spotkania
z ludZzmi, zawieranie nowych przyjazni, wyrazanie swoich
pogladéw i opinii, okreSlanie wartosci i obrone swoich
praw. NieSmiatos¢ sprawia, ze osoby, ktérym jest przypisy-
wana, staja sie przewrazliwione na swoim punkcie, nie do-
ceniaja swych mocnych stron. Ta cecha osobowosci
zmniejsza zdolnos¢ jasnego myslenia w obecnosci innych
i skutecznego komunikowania sie z nimi.

Niesmiatos¢ jest podstepnym problemem osobistym,
ktéry potegowany jest poprzez izolacje, wspbotzawodnictwo
i samotnos¢. Dlatego tez zapobieganie niesmiatosci wyma-
ga odpowiedniego ksztattowania osobowosci, stwarzania
realnych sytuacji do przezycia sukcesu i poczucia bezpie-
czenstwa. Udzielajagc pomocy osobie nieSmiatej w przezwy-
ciezeniu poczucia spotecznego zagrozenia, przywracamy
jej wiare we wtasne sity, zdolnosci i mozliwosci.

Symptomy nieSmiatosci
Charakterystyczne reakcje w zachowaniu jednostki nie-

Smiatej mozna podzieli¢ na dwie zasadnicze grupy:

m pierwsza obejmuje przejawy nieSmiatosci widoczne
w bezposredniej obserwacji i dlatego najtatwiejsze
do badah empirycznych;

m druga grupa obejmuje zmiany dokonujace sie w psychi-
ce jednostki, nieujawniane na zewnatrz.
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Wymienionym przejawom towarzysza charakterystycz-
ne zmiany fizjologiczne, ktére mozna nazwaé organicznymi
symptomami nieSmiatosci. Napiecie miesniowe wynikaja-
ce z nieSmiatosci powoduje:

m trudnosci w méwieniu (Sciskanie klatki piersiowej przy-
czyniajace sie do trudnosci w oddychaniu, staby gtos
wskutek napiecia wigzadet gtosowych, zmiana tonacji
gtosu — staje sie bardziej ostry, sztywnos¢ miesni twarzy
przeszkadzajaca w artykulacji);

B niezreczno$¢ ruchéw (sztywnosé krepuje swobode ruchéw);

m trudnosci w chodzeniu (charakterystyczne powtdczenie
nogami);

m drzenie palcoéw konczyn nieopartych;

B Wwyrazne zmeczenie.

Przy omawianiu form przejawiania sie niesmiatosci, kt6-
re s3 najbardziej charakterystyczne, nie nalezy pomijac
symptoméw psychicznych. NieSmiatos¢ powoduje zmiany
o charakterze emocjonalnym, intelektualnym i wolicjonal-
nym. Emocje okreslane jako ,fatszywy wstyd i fatszywy
strach” pojawiaja sie wtedy, gdy jednostka poddawana jest
ocenie innych ludzi. Powoduje to niemoznos¢ skupienia
uwagi, utrudnione myslenie, pustke w gtowie, niezdolnos¢
zebrania mysli, logicznego ich powiazania, utrudnia kon-
centracje uwagi, wprawia w ostupienie wywotujace chwi-
lowa niezdolnos¢ do odczuwania czegokolwiek.

Osoby niesmiate w swym zachowaniu wykazuja bier-
nos¢ o réznym nasileniu. Moze to stwarzaé pozory obnizo-
nej sprawnosci intelektualnej, a jednostki nimi dotkniete
postrzegane sg jako mniej zdolne niz sa w rzeczywistosci.

Kontakty spoteczne

NieSmiatos¢ oznacza Swiadomosé wtasnej niezdolnosci
do podjecia dziatania, ktére chce sie podjac i co do ktére-
go wiadomo, jak to zrobié. Przejawia sie ona nieobecnoscia
reakcji zewnetrznych, nie zas obecnoscig jakich$ niezwy-
ktych zachowan. Niesmiatos¢ w przypadku kontaktéw spo-
tecznych polega na tym, ze osoba jej doswiadczajaca mil-
czy, gdy inni moéwia, pozostaje w bezruchu, gdy inni
poruszaja sie, izoluje sie podczas nawigzywania kontaktéw
przez inne osoby [7]. S3 osoby, ktdére czuja sie nieSmiate
tylko czasami, w niektérych sytuacjach. Intensywnos¢ nie-
Smiatosci nie jest u wszystkich oséb taka sama. Nie brak
jest ludzi, u ktérych niesmiatos¢ moze doprowadzi¢ do sta-
nu patologicznego, powodujac catkowite wycofanie sie
z kontaktéw spotecznych [7].

Jako podstawowy sktadnik nieSmiatosci jawi sie lek, kté-
ry aktualizuje sie w kontaktach interpersonalnych,
a przede wszystkim w sytuacjach ekspozycji spotecznej.
Lek ten spowodowany jest bardzo niskg samooceng i oba-
wa przed negatywnga oceng ze strony innych, do ktérej nie-
Smiali przywiazuja nadmierng wage. Obecnos¢ innych,
a szczegblnie os6b znaczacych, autorytetéw sprawia, ze
osoby te czuja sie skrepowane, nastawione wytacznie
na krytyke i dezaprobate.

NieSmiaty uczen
W klasie szkolnej uczniowie dotknieci nieSmiatoscia naj-
czesciej nie podejmuja zadnych zadan z wtasnej inicjatywy,

nie biorg czynnego udziatu w lekcjach, nie uczestnicza
w akademiach i imprezach organizowanych przez szkote.
Niesmiali uczniowie nie sprawiaja ktopotu i nie hatasuja,
na pozér nie stanowig zatem problemu wychowawczego.
Nie wchodza w osobisty kontakt z nauczycielem, pozostaja
na uboczu. Biernos¢ tych dzieci wiaze sie z ograniczeniem
aktywnosci fizycznej, ktéra nasila sie w sytuacjach nowych
lub niezwyktych.

Ogblne poczucie niepewnosci sprawia, ze nieSmiali nie
maja odwagi wystapi¢ z inicjatywa w prawie zadnej dzie-
dzinie. W obawie przed niekorzystng opinia dzieci stronia
od kolegéw, przygladaja sie raczej ich zabawom niz biorg
w nich udziat. Na tej podstawie mozna wysnué wniosek, ze
jedna z form przejawiania sie niesmiatosci jest wycofywa-
nie sie jednostki z podjetych juz dziatan i realizowanych
w sytuacjach kontaktéw spotecznych.

Niesmiatosci towarzyszy czesto ogoblna lekliwosé. Sa
osoby, dla ktérych strach przed ludzmi nie ma granic. Ze
wzgledu na swoje odosobnienie niesmiali przezywaja
wszystko intensywniej, koncentruja sie czesto na swoim
zyciu wewnetrznym. Zamykanie sie w sobie, izolowanie sie
od Swiata rzeczywistego moze potegowac nieche¢ do dzia-
tania. Sytuacje spoteczne sg dla 0séb nieSmiatych zrédtem
osobistego zagrozenia.

Szkota jest dla uczniéw nieSmiatych dobrym miejscem
na ukrycie sie, pod warunkiem ze nauczyciele nie zdaja so-
bie sprawy z biernosci tych dzieci na zajeciach. Nie s3 za-
uwazane przez swoich wychowawcéw, co wiecej, niesmiali
nauczyciele zauwazaja wiecej nieSmiatych dzieci wsréd
swoich ucznidéw, co Swiadczy niewatpliwie o ich wiekszej
wrazliwosci na ten problem. Srodowisko szkolne przyczy-
nia sie jednak niejednokrotnie do nasilenia probleméw, ja-
kie stwarza uczniom nieSmiatos¢. Niesmiate dzieci s po-
stuszne i rzadko sprawiaja ktopoty, w zwigzku z tym
nauczyciele poswiecajg im mniej swojej uwagi. Dzieciom
tym sporadycznie powierza sie odpowiedzialne funkcje.
Niesmiali nie zadaja inspirujacych pytan, sa niewidoczni
na tle klasy, nie wchodza w osobisty kontakt z nauczycie-
lem, a co za tym idzie —w niktym stopniu reaguja na wysit-
ki nauczyciela.

»Inny” wcale nie musi oznacza¢ ,,gorszy”. Nalezy unikac
tego typu wartosciowania czy tez etykietowania (,nieSmia-
ty”, ,nadpobudliwy”, ,leniwy”). Kazde dziecko jest przeciez
inne, dlatego wymaga indywidualnego podejscia i zdiagno-
zowania. Spoteczenstwo wytwarza pewne definicje tego, ja-
ka powinna by¢ ,,normalna jednostka”, a ci, ktérym sie nie
uda sprosta¢ definiciom, mogq zosta¢ napietnowani [4].
Bardzo istotne jest, by w ,,innych” uczniach widzie¢ réwno-
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czesnie ,podobnych do przecietnych” oraz ,innych”,
a w ,innosci” dostrzegaé potencjalne problemy z nig zwia-
zane, jak i to wszystko, co dziecko moze nam zaoferowacg,
a wiec jego zasoby i mozliwosci, ktére trzeba zwiekszac.
Wsparcie otrzymywane od nauczyciela jest waznym czyn-
nikiem stymulujacym rozwéj dzieci, jest tym skuteczniej-
sze, im szybciej nauczyciel dostrzeze specyficzne problemy
i potrzeby poszczegélnych uczniéw.

Pokonywanie nieSmiatosci
na gruncie szkolnym

Nauczyciel nie jest w stanie poméc dziecku, jesli sam
nie bedzie miat wiedzy w danym zakresie. Znajomos¢ po-
jecia nieSmiatosci, przyczyn jej wystepowania, symptoméw
i metod jej pokonywania pomoze nauczycielowi wytonié
z grupy dzieci, ktére borykaja sie z tym problemem. Naj-
pierw jednak musi on chcie¢ zauwazy¢, ze w jego klasie sg
dzieci, ktére potrzebuja jego pomocy w pokonywaniu swo-
ich probleméw. Wiaze sie to z poswieceniem wiekszej uwa-
gi i czasu, by¢ moze nawet ze zmiang dotychczasowego
sposobu pracy.

Zaufanie i psychiczna wiez miedzy wychowawca
a uczniem jest warunkiem koniecznym do przezwyciezania
dzieciecej niesmiatosci. Rozmowy ze wszystkimi dzie¢mi
w klasie na temat nieSmiatosci i jej niematej skali pozwola
uczniom poznaé problemy innych.

Pozostawanie w statym kontakcie z rodzicami umozliwi
wychowawcy kontrolowanie postepéw w pokonywaniu
nieSmiatosci przez dziecko.

Jego autentyczne zainteresowanie problemami dziecka
zwigzanymi z jego trudniejszym funkcjonowaniem w gru-
pie, przejawiajace sie troska o jego rozwéj i prawidtowe
kontakty spoteczne (z rowiesnikami, nauczycielami),
z pewnoscig przyczyni sie do odzyskania pewnosci siebie
i pozytywnego wizerunku przez dziecko.

Jak nauczyciel moze pomoc dziecku

pokonac nieSmiatosc?

m Nauczyciel, organizujac zadania na lekcji, powinien do-
stosowac ich stopiefi trudnosci do mozliwosci dziecka
nieSmiatego. Dzieki temu pomoze mu uwierzyé w swoje
mozliwosci, sta¢ sie pewniejszym siebie, wykaza¢ sie
wtasng inicjatywa.

W przeciwnym razie niepowodzenia, jakich dziecko do-
Swiadcza na lekgji, spoteguja poczucie leku, porazki, wyco-
fania, niecheci do podejmowania zadan. Przy przydzielaniu
zadan wazne jest stopniowanie ich trudnosci, tzn. zaczyna-
my od zadan tatwych, stopniowo przechodzac do trudniej-
szych. Niezbedne jest proste i jasne formutowanie polecef
w kierunku dziecka.

m Organizowanie pracy w grupach pozwoli dziecku nie-
Smiatemu poczu¢ sie bezpieczniej.
Dzieci niesmiate nie wierzg we wtasne mozliwosci,
a praca w grupie rozktada odpowiedzialnos¢ za wykonanie
zadania na wszystkich uczniéw. Poza tym pracujac w gru-
pie, dziecku nieSmiatemu mozna przydzieli¢ taki fragment
zadania, z ktérym wiadomo, ze najlepiej sobie poradzi.

m Aktywnos¢ fizyczna moze sprzyjaé zmniejszaniu odczu-
wania nieSmiatosci.

Dziecko zaangazowane w wykonywanie ¢wiczen czy za-
baw (pod warunkiem ze sg one dostosowane do jego moz-
liwosci) zapomina o swojej niedmiatosci, poprawia kontak-
ty z rowiesnikami, moze osiggac sukcesy.

m Nauczyciel, ktéry chce poméc dziecku nieSmiatemu, po-
winien dobrze znaé jego mocne i stabe strony, wiedzieé,
czym ten uczeh sie interesuje.

Dlatego niektére zajecia moze przygotowac specjalnie
pod tym katem, tak by dziecko niesmiate miato co$ do po-
wiedzenia na tle klasy, mogto soba zainteresowaé kolegdéw.

m W klasie z pewnoscig znajda sie osoby empatyczne i od-
powiedzialne. Mozna zaangazowac je w zaopiekowanie
sie osobg nieSmiata (posadzenie w tej samej tawce,
przydzielanie wspdlnych zadar).

W przezwyciezaniu niesmiatosci pomocne s3a techniki
relaksacyjne, wybrane ich elementy oraz proste, ,,domo-
we” sposoby. Oto niektére z nich:

1. Wykonywanie naprzemiennych ruchéw — uderzamy pra-
wa reka w lewe kolano i odwrotnie (kilkanascie razy).
Cwiczenie to aktywizuje prace mézgu, wymaga skupie-
nia, rozluznia miesdnie.

2. Zamykamy oczy, zakrywamy je dtoAmi i wyobrazamy so-
bie zielong przestrzen (lasy, polany) lub kosmos (granat
i gwiazdy). Wpatrujemy sie w nie przez okoto 2 minuty.

3. Wyobrazamy sobie naszego rozméwce w zabawnej sytua-
cji. Zmniejszy to napiecie w okolicach zotadka i twarzy.

4. Sciskamy w dtoniach matg, miekka pitke. Zajecie dtoni, pra-
ca miesni, odciazenie miesni karku i ramion, skupienie
na konkretnej, cho¢ powtarzanej czynnosci pozwoli zmniej-
szy¢ narastajace napiecie. Jesli do tego ¢wiczenia wtaczymy
dwie piteczki, zaktywizujemy obie pétkule mézgu.

5. Stajemy przed lustrem, rozluzniamy miesnie twarzy, wy-
krzywiajac sie do lustrzanego odbicia i robigc rézne miny.

6. Zucie gumy pozwala rozluznié¢ miesnie twarzy mocno
napinane w stresie.

NieSmiatos¢ a Srodowisko rodzinne

Wedtug Zimbardo nieSmiate dzieci maja nieSmiatych ro-
dzicow. Trzy czwarte ojcéw tych dzieci uwaza sie za nie-
Smiatych, podobnie jest w przypadku niesmiatych matek.
W okoto 70% przypadkéw dzieci i rodzice maja te sama
etykiete — przejawiaja wspélng tendencje do bycia nie-
Smiatymi. Okazuje sie, ze rodzice podswiadomie przydzie-
laja swoim cztonkom pewne cechy osobowosci, np. Moja
corka duzo méwi, Méj syn jest zamkniety w sobie, mato-
moéwny, cichy i spokojny... Oczekiwania grupy moga tez od-
dziatywac w kierunku sttumienia nietypowego zachowania
jednego z jej cztonkéw, np. gdy cichy syn nagle staje sie
ozywiony, rbwnoczednie zostaje zignorowany i przywotany
do swej poprzedniej roli.

Gdy najblizsza rodzina ustali juz, jacy sa jej poszczegolni
cztonkowie (nieSmiali czy tez nie nieSmiali), podejmuje dziata-
nia zmierzajace do tego, by nikt sie nie zmieniat. Dzieje sie to
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przez usprawiedliwienie osoby, uzupetnianie jej brakéw oraz
utrzymywanie w zachowaniu dla niej typowym. Czesto rodzi-
ce wywieraja na swoje dzieci ten rodzaj nacisku spotecznego,
»,Zmuszajac” je do tego, by staty sie nieSmiate, potem nie do-
strzegaja problemu, ktéry sami stworzyli [7].

Pokonywanie nieSmiatosci na gruncie rodzinnym

- rady dla rodzicéw:

m Rodzicu, badz Swiadomy siebie! Byé moze sposéb, w ja-
ki komunikujesz sie z wtasnym dzieckiem, sprzyja two-
rzeniu sie u niego poczucia leku, niepewnosci i braku
wtasnej wartosci. Musisz zrozumie¢, ze dziecko nie-
Smiate nie jest gorsze, tylko bardziej wrazliwe.

m Nie badZ nadopiekunczy! Taka postawa utwierdza
dziecko w przekonaniu, ze samo nie potrafi da¢ sobie
rady, ze nie podota zadaniu. Dlatego madrze je wspieraj,
zapytaj, jakiej pomocy oczekuje od Ciebie. Zapewnij, ze
zawsze jestes$ po jego stronie i gotowy do pomocy.

m Badz cierpliwy! By¢ moze Twoje dziecko nigdy nie prze-
stanie by¢ nieSmiate. Mozesz jednak poméc mu ograni-
czyt jego nieSmiatos¢ i normalnie z nig zy¢. Tego nie da
sie zrobi¢ w tydzien.

m Przygotuj dziecko na nowe doswiadczenia! Do pewnych
sytuacji mozna sie przygotowac, wspblnie poéwiczy¢ za-
chowania, ktére pomoga obnizy¢ lek i stres przed czyms
nowym i nieznanym (zmiana szkoty, wystgpienie na tle
klasy...).

m Poszukaj mocnych stron dziecka! Wspieraj i wzmacniaj
to, w czym Twoje dziecko jest naprawde dobre. Moze
wigze sie to z dziatalnoscia pozalekcyjna? Rozwijaj zain-
teresowania, ktére pomoga dziecku odzyskaé wiare we
witasne mozliwosci.

Pokona¢ problem

W przezyciach oséb nieSmiatych, w tym dzieci, w sytua-
cjach spotecznych pojawia sie refleksja o sobie i o tym, jak
postrzegaja i oceniaja je inni ludzie. Obecnos¢ innych wy-
zwala negatywne emocje (strach, wstyd, zazenowanie...),
ktérych Zzrédtem jest brak wiary w siebie, niedocenianie
swoich pozytywnych cech, przewidywanie wtasnego niepo-
wodzenia i zaktadanie kompromitacji w oczach innych.
Wszystko to prowadzi do biernosci i wycofywania sie.
Dzieci nieSmiate sg mato ruchliwe, spokojne, matoméwne,
apatyczne, zamkniete w sobie, ich reakcje wydaja sie zwol-
nione, dlatego tez wola spokojne zabawy, unikaja gwaru
i ruchu. Nie wierza w swoje mozliwosci, mimo ze s3 wsréd
nich dzieci o wysokich aspiracjach.

W przebiegu rozwoju dzieci nieSmiatos¢ wystepuje wte-
dy, gdy osiagniety poziom samoswiadomosci przerasta ak-
tualny poziom sprawnosci wchodzacych w zakres aspiracji
jednostki. W czasie dorastania, gdy ideaty stajg sie zbyt
wygoérowane, dzieci uswiadamiaja sobie fakt, ze do nich
nie dorastaja. Jezeli dziecko od najmtodszych lat jest nara-
zane na sytuacje wywotujace u niego nieSmiatos¢, to
na pewno bedzie to miato wptyw na psychiczne i spotecz-
ne jego przystosowanie do zycia.

Dzieciom majacym problemy z nieSmiatoscia nalezy wy-
ttumaczy¢, ze warto wczesniej przemysle¢ (nawet zapisac)

wszystko, co chce sie powiedzie¢. Mozna takze opracowaé
gotowy scenariusz zachowania, ktéry zwiekszy pewnosé
siebie i wptynie na wzrost kontroli sytuacji. Warto réwniez
uczestniczy¢ w spotkaniach w gronie oséb, przy ktérych lek
odczuwany jest minimalnie. Poszerzanie kregu znajomych
moze dobrze wptynaé na psychike osoby niesmiatej,
pod warunkiem ze dziecko posiada informacje o osobach,
z ktérymi ma nawiazac¢ dialog.

Pomoc ze strony rodzica, opiekuna, wychowawcy po-
winna polegaé na ciggtym obnizaniu napiecia, a podwyz-
szaniu pewnoéci, ze dziecko da sobie rade w kazdej sytua-
cji. Nie bez znaczenia jest praca nad postawa ciata, ponie-
waz patrzenie prosto w oczy rozméwcy, swoboda, natural-
nos¢, usSmiech to podstawowe elementy mowy ciata wzbu-
dzajace sympatie. Warto, by ton gtosu stat sie bardziej
stanowczy, ale przyjazny. Stworzenie w swojej wyobrazni
wersji samego siebie pozbawionej nieSmiatosci w konkret-
nych sytuacjach jest réwniez sposobem na pokonanie nie-
Smiatosci.

Podkreslanie pozytywnych cech, méwienie komplemen-
toéw i stow, ktére podniosg wartos¢ danej osoby, sprawia,
Ze jej samopoczucie jest coraz lepsze. Wazne jest to, by
umieé wystucha¢ nieSmiatych, odczytywac ich komunikaty
niewerbalne we wtasciwy sposéb, dostrzegac na tle innych.

Jak pisze Zimbardo, nieSmiatos¢ ma tez swoje dobre
strony. Osoby nieSmiate sa postrzegane jako dyskretne, po-
wazne, introspektywne. Niesmiali nie oniesmielaja, nie ra-
nia, sa wspaniatymi stuchaczami. Dzieki nieSmiatosci oso-
by te moga obserwowaé, stana¢ z boku, nie dziatac
pochopnie. NieSmiatos¢ sprawia, ze osoby te sg anonimo-
we, pozwala na zaktadanie maski, pod ktéra sa niezauwa-
zane, nie wyrézniaja sie z ttumu.

NieSmiatos¢ jest powszechna, czesto niesie za sobg smu-
tek i niepokoj, dla niektérych jednak jest stanem wrecz po-
zadanym — umozliwia bogatszg realizacje ludzkich mozliwo-
Sci. Przezwyciezenie nieSmiatosci pozwala odkryé zdolnosé
kochania i energie zyciowa, ktérej tak wielu nie ma odwagi
dostrzec. Takie odkrycie warte jest kazdego wysitku.

Warto przeczytac
Pozycje ksiazkowe, w ktérych mozna znalez¢ scenariu-

sze zaje¢ oraz przyktady zabaw i gier pomagajacych prze-

zwycieza¢ nieSmiatos¢:

1. Hammer H., Oswoi¢ niesmiatos$¢ — scenariusze, Warsza-
wa 2000.

2. Vopel K.W., Umiejetnos¢ wspotpracy w grupach. Zabawy
i improwizacje, Kielce 2002, cz. I-lll.

3. Zimbardo P.G., Niesmiatos¢, Warszawa 2007. ]
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