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Zja wi sko nie śmia ło ści sta no wi zło żo ny kom pleks pro ble -
mów psy cho lo gicz nych i pe da go gicz nych. Har was -Na -

pie ra ła okre śla nie śmia łość ja ko po ję cie nie ostre, im bli żej
mu się przy glą da my, tym wię cej od kry wa my od mian nie -
śmia ło ści. Oka zu je się, że żad na z po je dyn czych de fi ni cji
nie jest ade kwat na, po nie waż nie śmia łość ozna cza ró żne
rze czy dla ró żnych osób.

Zim bar do twier dzi, że jest to zło żo na przy pa dłość, któ ra
po cią ga za so bą ca łą ga mę skut ków – od lek kie go uczu cia
skrę po wa nia, nie uza sad nio ne go lę ku przed ludź mi, aż
do skraj nej ner wi cy [7].

Być oso bą nie śmia łą 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, nie chę ci
w kon tak tach z pew ny mi oso ba mi i przed mio ta mi [7]. Oso -
ba nie śmia ła jest ostro żna w kon tak tach i dzia ła niu,
wzdry ga ją ca się przed oka zy wa niem pew no ści sie bie, prze -
wra żli wio na i bo jaź li wa, skrom na i peł na re zer wy z po wo du
bra ku wia ry we wła sne si ły [7]. 

Ja kie od mia ny nie śmia ło ści wy ró żnia my?
Mo że my mó wić o nie śmia ło ści:

n chwi lo wej – prze ży wa nej ja ko stan w pew ne go ty pu sy -
tu acjach spo łecz nych (onie śmie le nie);

n przej ścio wej – zwią za nej z dy na mi ką roz wo ju psy chicz -
ne go, a zwłasz cza for mo wa nia się oso bo wo ści;

n trwa łej – cha rak te ry zu ją cej pew nych lu dzi przez ca łe ży -
cie wsku tek okre ślo ne go ukształ to wa nia ich oso bo wo ści.

Nie śmia łość przej ścio wa naj czę ściej wy stę pu je u dzie ci
i mło dzie ży. Jest prze ja wem kry zy so wych mo men tów
w pro ce sie kształ to wa nia się oso bo wo ści, wów czas gdy
jed nost ka boi się opi nii ne ga tyw nych przy ogrom nej po -
trze bie po zy tyw nych wzmoc nień. Mo żna są dzić, że obej -
mu je za kłó ce nia w sfe rze spo strze ga nia sy tu acji, sa mo -
orien ta cji, w emo cjach i mo ty wa cji. Jest przy czy ną
pro ble mów na tu ry to wa rzy skiej, utrud nia jąc spo tka nia
z ludź mi, za wie ra nie no wych przy jaź ni, wy ra ża nie swo ich
po glą dów i opi nii, okre śla nie war to ści i obro nę swo ich
praw. Nie śmia łość spra wia, że oso by, któ rym jest przy pi sy -
wa na, sta ją się prze wra żli wio ne na swo im punk cie, nie do -
ce nia ją swych moc nych stron. Ta ce cha oso bo wo ści
zmniej sza zdol ność ja sne go my śle nia w obec no ści in nych
i sku tecz ne go ko mu ni ko wa nia się z ni mi.

Nie śmia łość jest pod stęp nym pro ble mem oso bi stym,
któ ry po tę go wa ny jest po przez izo la cję, współ za wod nic two
i sa mot ność. Dla te go też za po bie ga nie nie śmia ło ści wy ma -
ga od po wied nie go kształ to wa nia oso bo wo ści, stwa rza nia
re al nych sy tu acji do prze ży cia suk ce su i po czu cia bez pie -
czeń stwa. Udzie la jąc po mo cy oso bie nie śmia łej w prze zwy -
cię że niu po czu cia spo łecz ne go za gro że nia, przy wra ca my
jej wia rę we wła sne si ły, zdol no ści i mo żli wo ści.

Symp to my nie śmia ło ści
Cha rak te ry stycz ne re ak cje w za cho wa niu jed nost ki nie -

śmia łej mo żna po dzie lić na dwie za sad ni cze gru py:
n pierw sza obej mu je prze ja wy nie śmia ło ści wi docz ne

w bez po śred niej ob ser wa cji i dla te go naj ła twiej sze
do ba dań em pi rycz nych;

n dru ga gru pa obej mu je zmia ny do ko nu ją ce się w psy chi -
ce jed nost ki, nie ujaw nia ne na ze wnątrz.

W każdej klasie jest co najmniej jedno dziecko,
któremu przypisywana jest etykieta
„nieśmiałe”. Wychowawcy mogą albo
przyczyniać się do nasilenia nieśmiałości
u swoich podopiecznych, albo pomóc im ją
przezwyciężyć. Nie będą jednak w stanie im
pomóc, jeśli nie posiądą odpowiedniej wiedzy
i nie uświadomią sobie w pełni rzeczywistej
wagi tego podstępnego problemu. 

Po ko nać
nie śmia łość
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Wymienionym prze ja wom to wa rzy szą cha rak te ry stycz -
ne zmia ny fi zjo lo gicz ne, któ re mo żna na zwać or ga nicz ny mi
symp to ma mi nie śmia ło ści. Na pię cie mię śnio we wy ni ka ją -
ce z nie śmia ło ści po wo du je:
n trud no ści w mó wie niu (ści ska nie klat ki pier sio wej przy -

czy nia ją ce się do trud no ści w od dy cha niu, sła by głos
wsku tek na pię cia wią za deł gło so wych, zmia na to na cji
gło su – sta je się bar dziej ostry, sztyw ność mię śni twa rzy
prze szka dza ją ca w ar ty ku la cji);

n nie zręcz ność ru chów (sztyw ność krę pu je swo bo dę ru chów);
n trud no ści w cho dze niu (cha rak te ry stycz ne po włó cze nie

no ga mi);
n drże nie pal ców koń czyn nie opar tych;
n wy raź ne zmę cze nie.

Przy oma wia niu form prze ja wia nia się nie śmia ło ści, któ -
re są naj bar dziej cha rak te ry stycz ne, nie na le ży po mi jać
symp to mów psy chicz nych. Nie śmia łość po wo du je zmia ny
o cha rak te rze emo cjo nal nym, in te lek tu al nym i wo li cjo nal -
nym. Emo cje okre śla ne ja ko „fał szy wy wstyd i fał szy wy
strach” po ja wia ją się wte dy, gdy jed nost ka pod da wa na jest
oce nie in nych lu dzi. Po wo du je to nie mo żność sku pie nia
uwa gi, utrud nio ne my śle nie, pust kę w gło wie, nie zdol ność
ze bra nia my śli, lo gicz ne go ich po wią za nia, utrud nia kon -
cen tra cję uwa gi, wpra wia w osłu pie nie wy wo łu ją ce chwi -
lo wą nie zdol ność do od czu wa nia cze go kol wiek. 

Oso by nie śmia łe w swym za cho wa niu wy ka zu ją bier -
ność o ró żnym na si le niu. Mo że to stwa rzać po zo ry ob ni żo -
nej spraw no ści in te lek tu al nej, a jed nost ki ni mi do tknię te
po strze ga ne są ja ko mniej zdol ne niż są w rze czy wi sto ści.

Kon tak ty spo łecz ne
Nie śmia łość ozna cza świa do mość wła snej nie zdol no ści

do pod ję cia dzia ła nia, któ re chce się pod jąć i co do któ re -
go wia do mo, jak to zro bić. Prze ja wia się ona nie obec no ścią
re ak cji ze wnętrz nych, nie zaś obec no ścią ja kichś nie zwy -
kłych za cho wań. Nie śmia łość w przy pad ku kon tak tów spo -
łecz nych po le ga na tym, że oso ba jej do świad cza ją ca mil -
czy, gdy in ni mó wią, po zo sta je w bez ru chu, gdy in ni
po ru sza ją się, izo lu je się pod czas na wią zy wa nia kon tak tów
przez in ne oso by [7]. Są oso by, któ re czu ją się nie śmia łe
tyl ko cza sa mi, w nie któ rych sy tu acjach. In ten syw ność nie -
śmia ło ści nie jest u wszyst kich osób ta ka sa ma. Nie brak
jest lu dzi, u któ rych nie śmia łość mo że do pro wa dzić do sta -
nu pa to lo gicz ne go, po wo du jąc cał ko wi te wy co fa nie się
z kon tak tów spo łecz nych [7].

Ja ko pod sta wo wy skład nik nie śmia ło ści ja wi się lęk, któ -
ry ak tu ali zu je się w kon tak tach in ter per so nal nych,
a przede wszyst kim w sy tu acjach eks po zy cji spo łecz nej.
Lęk ten spo wo do wa ny jest bar dzo ni ską sa mo oce ną i oba -
wą przed ne ga tyw ną oce ną ze stro ny in nych, do któ rej nie -
śmia li przy wią zu ją nad mier ną wa gę. Obec ność in nych,
a szcze gól nie osób zna czą cych, au to ry te tów spra wia, że
oso by te czu ją się skrę po wa ne, na sta wio ne wy łącz nie
na kry ty kę i dez apro ba tę. 

Nie śmia ły uczeń 
W kla sie szkol nej ucznio wie do tknię ci nie śmia ło ścią naj -

czę ściej nie po dej mu ją żad nych za dań z własnej ini cja ty wy,

nie bio rą czyn ne go udzia łu w lek cjach, nie uczest ni czą
w aka de miach i im pre zach or ga ni zo wa nych przez szko łę.
Nie śmia li ucznio wie nie spra wia ją kło po tu i nie ha ła su ją,
na po zór nie sta no wią za tem pro ble mu wy cho waw cze go.
Nie wcho dzą w oso bi sty kon takt z na uczy cie lem, po zo sta ją
na ubo czu. Bier ność tych dzie ci wią że się z ogra ni cze niem
ak tyw no ści fi zycz nej, któ ra na si la się w sy tu acjach no wych
lub nie zwy kłych.

Ogól ne po czu cie nie pew no ści spra wia, że nie śmia li nie
ma ją od wa gi wy stą pić z ini cja ty wą w pra wie żad nej dzie -
dzi nie. W oba wie przed nie ko rzyst ną opi nią dzie ci stro nią
od ko le gów, przy glą da ją się ra czej ich za ba wom niż bio rą
w nich udział. Na tej pod sta wie mo żna wy snuć wnio sek, że
jed ną z form prze ja wia nia się nie śmia ło ści jest wy co fy wa -
nie się jed nost ki z pod ję tych już dzia łań i re ali zo wa nych
w sy tu acjach kon tak tów spo łecz nych.

Nie śmia ło ści to wa rzy szy czę sto ogól na lę kli wość. Są
oso by, dla któ rych strach przed ludź mi nie ma gra nic. Ze
wzglę du na swo je od osob nie nie nie śmia li prze ży wa ją
wszyst ko in ten syw niej, kon cen tru ją się czę sto na swo im
ży ciu we wnętrz nym. Za my ka nie się w so bie, izo lo wa nie się
od świa ta rze czy wi ste go mo że po tę go wać nie chęć do dzia -
ła nia. Sy tu acje spo łecz ne są dla osób nie śmia łych źró dłem
oso bi ste go za gro że nia. 

Szko ła jest dla uczniów nie śmia łych do brym miej scem
na ukry cie się, pod wa run kiem że na uczy cie le nie zda ją so -
bie spra wy z bier no ści tych dzie ci na za ję ciach. Nie są za -
uwa ża ne przez swo ich wy cho waw ców, co wię cej, nie śmia li
na uczy cie le za uwa ża ją wię cej nie śmia łych dzie ci wśród
swo ich uczniów, co świad czy nie wąt pli wie o ich więk szej
wra żli wo ści na ten pro blem. Śro do wi sko szkol ne przy czy -
nia się jed nak nie jed no krot nie do na si le nia pro ble mów, ja -
kie stwa rza uczniom nie śmia łość. Nie śmia łe dzie ci są po -
słusz ne i rzad ko spra wia ją kło po ty, w związ ku z tym
na uczy cie le po świę ca ją im mniej swo jej uwa gi. Dzie ciom
tym spo ra dycz nie po wie rza się od po wie dzial ne funk cje.
Nie śmia li nie za da ją in spi ru ją cych py tań, są nie wi docz ni
na tle kla sy, nie wcho dzą w oso bi sty kon takt z na uczy cie -
lem, a co za tym idzie – w ni kłym stop niu re agu ją na wy sił -
ki na uczy cie la. 

„In ny” wca le nie mu si ozna czać „gor szy”. Na le ży uni kać
te go ty pu war to ścio wa nia czy też ety kie to wa nia („nie śmia -
ły”, „nad po bu dli wy”, „le ni wy”). Ka żde dziec ko jest prze cież
in ne, dla te go wy ma ga in dy wi du al ne go po dej ścia i zdia gno -
zo wa nia. Spo łe czeń stwo wy twa rza pew ne de fi ni cje te go, ja -
ka po win na być „nor mal na jed nost ka”, a ci, któ rym się nie
uda spro stać de fi ni cjom, mo gą zo stać na pięt no wa ni [4].
Bar dzo istot ne jest, by w „in nych” uczniach wi dzieć rów no -
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cze śnie „po dob nych do prze cięt nych” oraz „in nych”,
a w „in no ści” do strze gać po ten cjal ne pro ble my z nią zwią -
za ne, jak i to wszyst ko, co dziec ko mo że nam za ofe ro wać,
a więc je go za so by i mo żli wo ści, któ re trze ba zwięk szać.
Wspar cie otrzy my wa ne od na uczy cie la jest wa żnym czyn -
ni kiem sty mu lu ją cym roz wój dzie ci, jest tym sku tecz niej -
sze, im szyb ciej na uczy ciel do strze że spe cy ficz ne pro ble my
i po trze by po szcze gól nych uczniów.

Po ko ny wa nie nie śmia ło ści 
na grun cie szkol nym

Na uczy ciel nie jest w sta nie po móc dziec ku, je śli sam
nie bę dzie miał wie dzy w da nym za kre sie. Zna jo mość po -
ję cia nie śmia ło ści, przy czyn jej wy stę po wa nia, symp to mów
i me tod jej po ko ny wa nia po mo że na uczy cie lo wi wy ło nić
z gru py dzie ci, któ re bo ry ka ją się z tym pro ble mem. Naj -
pierw jed nak mu si on chcieć za uwa żyć, że w je go kla sie są
dzie ci, któ re po trze bu ją je go po mo cy w po ko ny wa niu swo -
ich pro ble mów. Wią że się to z po świę ce niem więk szej uwa -
gi i cza su, być mo że na wet ze zmia ną do tych cza so we go
spo so bu pra cy.

Zau fa nie i psy chicz na więź mię dzy wy cho waw cą
a uczniem jest wa run kiem ko niecz nym do prze zwy cię ża nia
dzie cię cej nie śmia ło ści. Roz mo wy ze wszyst ki mi dzieć mi
w kla sie na te mat nie śmia ło ści i jej nie ma łej ska li po zwo lą
uczniom po znać pro ble my in nych.

Po zo sta wa nie w sta łym kon tak cie z ro dzi ca mi umo żli wi
wy cho waw cy kon tro lo wa nie po stę pów w po ko ny wa niu
nie śmia ło ści przez dziec ko.

Je go au ten tycz ne za in te re so wa nie pro ble ma mi dziec ka
zwią za ny mi z je go trud niej szym funk cjo no wa niem w gru -
pie, prze ja wia ją ce się tro ską o je go roz wój i pra wi dło we
kon tak ty spo łecz ne (z ró wie śni ka mi, na uczy cie la mi),
z pew no ścią przy czy ni się do od zy ska nia pew no ści sie bie
i po zy tyw ne go wi ze run ku przez dziec ko.

Jak na uczy ciel mo że po móc dziec ku 
po ko nać nie śmia łość?
n Na uczy ciel, or ga ni zu jąc za da nia na lek cji, po wi nien do -

sto so wać ich sto pień trud no ści do mo żli wo ści dziec ka
nie śmia łe go. Dzię ki te mu po mo że mu uwie rzyć w swo je
mo żli wo ści, stać się pew niej szym sie bie, wy ka zać się
wła sną ini cja ty wą.
W prze ciw nym ra zie nie po wo dze nia, ja kich dziec ko do -

świad cza na lek cji, spo tę gu ją po czu cie lę ku, po ra żki, wy co -
fa nia, nie chę ci do po dej mo wa nia za dań. Przy przy dzie la niu
za dań wa żne jest stop nio wa nie ich trud no ści, tzn. za czy na -
my od za dań ła twych, stop nio wo prze cho dząc do trud niej -
szych. Nie zbęd ne jest pro ste i ja sne for mu ło wa nie po le ceń
w kie run ku dziec ka. 

n Or ga ni zo wa nie pra cy w gru pach po zwo li dziec ku nie -
śmia łe mu po czuć się bez piecz niej.
Dzie ci nie śmia łe nie wie rzą we wła sne mo żli wo ści,

a pra ca w gru pie roz kła da od po wie dzial ność za wy ko na nie
za da nia na wszyst kich uczniów. Po za tym pra cu jąc w gru -
pie, dziec ku nie śmia łe mu mo żna przy dzie lić ta ki frag ment
za da nia, z któ rym wia do mo, że naj le piej so bie po ra dzi. 

n Ak tyw ność fi zycz na mo że sprzy jać zmniej sza niu od czu -
wa nia nie śmia ło ści.
Dziec ko za an ga żo wa ne w wy ko ny wa nie ćwi czeń czy za -

baw (pod wa run kiem że są one do sto so wa ne do je go moż-
li wo ści) za po mi na o swo jej nie śmia ło ści, po pra wia kon tak -
ty z ró wie śni ka mi, mo że osią gać suk ce sy.

n Na uczy ciel, któ ry chce po móc dziec ku nie śmia łe mu, po -
wi nien do brze znać je go moc ne i sła be stro ny, wie dzieć,
czym ten uczeń się in te re su je.
Dla te go nie któ re za ję cia mo że przy go to wać spe cjal nie

pod tym ką tem, tak by dziec ko nie śmia łe mia ło coś do po -
wie dze nia na tle kla sy, mo gło so bą za in te re so wać ko le gów.

n W kla sie z pew no ścią znaj dą się oso by em pa tycz ne i od -
po wie dzial ne. Mo żna za an ga żo wać je w za opie ko wa nie
się oso bą nie śmia łą (po sa dze nie w tej sa mej ław ce,
przy dzie la nie wspól nych za dań).

W prze zwy cię ża niu nie śmia ło ści po moc ne są tech ni ki
re lak sa cyj ne, wy bra ne ich ele men ty oraz pro ste, „do mo -
we” spo so by. Oto nie któ re z nich:
1. Wy ko ny wa nie na prze mien nych ru chów – ude rza my pra -

wą rę ką w le we ko la no i od wrot nie (kil ka na ście ra zy).
Ćwi cze nie to ak ty wi zu je pra cę mó zgu, wy ma ga sku pie -
nia, roz luź nia mię śnie. 

2. Za my ka my oczy, za kry wa my je dłoń mi i wy obra ża my so -
bie zie lo ną prze strzeń (la sy, po la ny) lub ko smos (gra nat
i gwiaz dy). Wpa tru je my się w nie przez oko ło 2 mi nu ty.

3. Wy obra ża my so bie na sze go roz mów cę w za baw nej sy tu a-
cji. Zmniej szy to na pię cie w oko li cach żo łąd ka i twa rzy.

4. Ści ska my w dło niach ma łą, mięk ką pił kę. Za ję cie dło ni, pra -
ca mię śni, od cią że nie mię śni kar ku i ra mion, sku pie nie
na kon kret nej, choć po wta rza nej czyn no ści po zwo li zmniej -
szyć na ra sta ją ce na pię cie. Je śli do te go ćwi cze nia włą czy my
dwie pi łecz ki, zak ty wi zu je my obie pół ku le mó zgu.

5. Sta je my przed lu strem, roz luź nia my mię śnie twa rzy, wy -
krzy wia jąc się do lu strza ne go od bi cia i ro biąc ró żne mi ny.

6. Żu cie gu my po zwa la roz luź nić mię śnie twa rzy moc no
na pi na ne w stre sie.

Nie śmia łość a śro do wi sko ro dzin ne
We dług Zim bar do nie śmia łe dzie ci ma ją nie śmia łych ro -

dzi ców. Trzy czwar te oj ców tych dzie ci uwa ża się za nie -
śmia łych, po dob nie jest w przy pad ku nie śmia łych ma tek.
W oko ło 70% przy pad ków dzie ci i ro dzi ce ma ją tę sa mą
ety kie tę – prze ja wia ją wspól ną ten den cję do by cia nie -
śmia ły mi. Oka zu je się, że ro dzi ce pod świa do mie przy dzie -
la ją swo im człon kom pew ne ce chy oso bo wo ści, np. Mo ja
cór ka du żo mó wi, Mój syn jest za mknię ty w so bie, ma ło -
mów ny, ci chy i spo koj ny... Ocze ki wa nia gru py mo gą też od -
dzia ły wać w kie run ku stłu mie nia nie ty po we go za cho wa nia
jed ne go z jej człon ków, np. gdy ci chy syn na gle sta je się
oży wio ny, rów no cze śnie zo sta je zi gno ro wa ny i przy wo ła ny
do swej po przed niej ro li.

Gdy naj bli ższa ro dzi na usta li już, ja cy są jej po szcze gól ni
człon ko wie (nie śmia li czy też nie nie śmia li), po dej mu je dzia ła -
nia zmie rza ją ce do te go, by nikt się nie zmie niał. Dzie je się to



przez uspra wie dli wie nie oso by, uzu peł nia nie jej bra ków oraz
utrzy my wa nie w za cho wa niu dla niej ty po wym. Czę sto ro dzi -
ce wy wie ra ją na swo je dzie ci ten ro dzaj na ci sku spo łecz ne go,
„zmu sza jąc” je do te go, by sta ły się nie śmia łe, po tem nie do -
strze ga ją pro ble mu, któ ry sa mi stwo rzy li [7].

Po ko ny wa nie nie śmia ło ści na grun cie ro dzin nym 
– ra dy dla ro dzi ców:
n Ro dzi cu, bądź świa do my sie bie! Być mo że spo sób, w ja -

ki ko mu ni ku jesz się z wła snym dziec kiem, sprzy ja two -
rze niu się u nie go po czu cia lę ku, nie pew no ści i bra ku
wła snej war to ści. Mu sisz zro zu mieć, że dziec ko nie -
śmia łe nie jest gor sze, tyl ko bar dziej wra żli we.

n Nie bądź na do pie kuń czy! Ta ka po sta wa utwier dza
dziec ko w prze ko na niu, że sa mo nie po tra fi dać so bie
ra dy, że nie po do ła za da niu. Dla te go mą drze je wspie raj,
za py taj, ja kiej po mo cy ocze ku je od Cie bie. Za pew nij, że
za wsze je steś po je go stro nie i go to wy do po mo cy. 

n Bądź cier pli wy! Być mo że Two je dziec ko ni gdy nie prze -
sta nie być nie śmia łe. Mo żesz jed nak po móc mu ogra ni -
czyć je go nie śmia łość i nor mal nie z nią żyć. Te go nie da
się zro bić w ty dzień.

n Przy go tuj dziec ko na no we do świad cze nia! Do pew nych
sy tu acji mo żna się przy go to wać, wspól nie po ćwi czyć za -
cho wa nia, któ re po mo gą ob ni żyć lęk i stres przed czymś
no wym i nie zna nym (zmia na szko ły, wy stą pie nie na tle
kla sy…).

n Po szu kaj moc nych stron dziec ka! Wspie raj i wzmac niaj
to, w czym Two je dziec ko jest na praw dę do bre. Mo że
wią że się to z dzia łal no ścią po za lek cyj ną? Roz wi jaj za in -
te re so wa nia, któ re po mo gą dziec ku od zy skać wia rę we
wła sne mo żli wo ści.

Po ko nać pro blem
W prze ży ciach osób nie śmia łych, w tym dzie ci, w sy tu a-

cjach spo łecz nych po ja wia się re flek sja o so bie i o tym, jak
po strze ga ją i oce nia ją je in ni lu dzie. Obec ność in nych wy -
zwa la ne ga tyw ne emo cje (strach, wstyd, za że no wa nie...),
któ rych źró dłem jest brak wia ry w sie bie, nie do ce nia nie
swo ich po zy tyw nych cech, prze wi dy wa nie wła sne go nie po -
wo dze nia i za kła da nie kom pro mi ta cji w oczach in nych.
Wszyst ko to pro wa dzi do bier no ści i wy co fy wa nia się.
Dzie ci nie śmia łe są ma ło ru chli we, spo koj ne, ma ło mów ne,
apa tycz ne, za mknię te w so bie, ich re ak cje wy da ją się zwol -
nio ne, dla te go też wo lą spo koj ne za ba wy, uni ka ją gwa ru
i ru chu. Nie wie rzą w swo je mo żli wo ści, mi mo że są wśród
nich dzie ci o wy so kich aspi ra cjach. 

W prze bie gu roz wo ju dzie ci nie śmia łość wy stę pu je 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. W cza sie do ra sta nia, gdy ide ały sta ją się zbyt
wy gó ro wa ne, dzie ci uświa da mia ją so bie fakt, że do nich
nie do ra sta ją. Je że li dziec ko od naj młod szych lat jest na ra -
ża ne na sy tu acje wy wo łu ją ce u nie go nie śmia łość, to
na pew no bę dzie to mia ło wpływ na psy chicz ne i spo łecz -
ne je go przy sto so wa nie do ży cia.

Dzie ciom ma ją cym pro ble my z nie śmia ło ścią na le ży wy -
tłu ma czyć, że war to wcze śniej prze my śleć (na wet za pi sać)

wszyst ko, co chce się po wie dzieć. Mo żna ta kże opra co wać
go to wy sce na riusz za cho wa nia, któ ry zwięk szy pew ność
sie bie i wpły nie na wzrost kon tro li sy tu acji. War to rów nież
uczest ni czyć w spo tka niach w gro nie osób, przy któ rych lęk
od czu wa ny jest mi ni mal nie. Po sze rza nie krę gu zna jo mych
mo że do brze wpły nąć na psy chi kę oso by nie śmia łej,
pod wa run kiem że dziec ko po sia da in for ma cje o oso bach,
z któ ry mi ma na wią zać dia log.

Po moc ze stro ny ro dzi ca, opie ku na, wy cho waw cy po -
win na po le gać na cią głym ob ni ża niu na pię cia, a pod wy ż-
sza niu pew no ści, że dziec ko da so bie ra dę w ka żdej sy tu a-
cji. Nie bez zna cze nia jest pra ca nad po sta wą cia ła, po nie -
waż pa trze nie pro sto w oczy roz mów cy, swo bo da, na tu ral -
ność, uśmiech to pod sta wo we ele men ty mo wy cia ła wzbu -
dza ją ce sym pa tię. War to, by ton gło su stał się bar dziej
sta now czy, ale przy ja zny. Stwo rze nie w swo jej wy obraź ni
wer sji sa me go sie bie po zba wio nej nie śmia ło ści w kon kret -
nych sy tu acjach jest rów nież spo so bem na po ko na nie nie -
śmia ło ści.

Pod kre śla nie po zy tyw nych cech, mó wie nie kom ple men -
tów i słów, któ re pod nio są war tość da nej oso by, spra wia,
że jej sa mo po czu cie jest co raz lep sze. Wa żne jest to, by
umieć wy słu chać nie śmia łych, od czy ty wać ich ko mu ni ka ty
nie wer bal ne we wła ści wy spo sób, do strze gać na tle in nych.

Jak pi sze Zim bar do, nie śmia łość ma też swo je do bre
stro ny. Oso by nie śmia łe są po strze ga ne ja ko dys kret ne, po -
wa żne, in tro spek tyw ne. Nie śmia li nie onie śmie la ją, nie ra -
nią, są wspa nia ły mi słu cha cza mi. Dzię ki nie śmia ło ści oso -
by te mo gą ob ser wo wać, sta nąć z bo ku, nie dzia łać
po chop nie. Nie śmia łość spra wia, że oso by te są ano ni mo -
we, po zwa la na za kła da nie ma ski, pod któ rą są nie zau wa -
ża ne, nie wy ró żnia ją się z tłu mu. 

Nie śmia łość jest po wszech na, czę sto nie sie za so bą smu -
tek i nie po kój, dla nie któ rych jed nak jest sta nem wręcz po -
żą da nym – umo żli wia bo gat szą re ali za cję ludz kich mo żli wo -
ści. Prze zwy cię że nie nie śmia ło ści po zwa la od kryć zdol ność
ko cha nia i ener gię ży cio wą, któ rej tak wie lu nie ma od wa gi
do strzec. Ta kie od kry cie war te jest ka żde go wy sił ku.
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