Jak wspiera¢ nieSmiale dziecko?

Czym jest nieSmialo$¢ i jakie sa jej objawy?

Psychologowie i psychiatrzy pracujacy z osobami nie§miatymi ze wzgledéw praktycznych definiuja
nie$miatos¢ jako trudno$¢ w byciu w kontakcie z osobami, ktore cztowiek spotyka.

Niesmialo$¢ przejawia si¢ w réznym stopniu we wszystkich lub niektorych sferach funkcjonowania
cztowieka: w jego zachowaniu (np. unikanie sytuacji wywotujacych lek, ciche mowienie, bardzo
ograniczona mowa ciata, nerwowe ruchy oraz brak zachowan ulatwiajacych wchodzenie w relacje
z druga osoba), w funkcjonowaniu intelektualnym (negatywne mysli lub przekonania o sobie,
zamartwianie si¢, samooskarzanie si¢, brak pewno$ci siebie, problemy z komunikowaniem si¢ z innymi)
oraz w emocjach (np. wstyd, zazenowanie, smutek, Iek i poczucie osamotnienia).

NieSmialoséci czgsto rowniez towarzysza objawy fizjologiczne w ciele np. przyspieszone bicie serca,
czerwienienie si¢, sucho$¢ w ustach, drzenie rak lub innych cze$ci ciata, pocenie sig, zawroty glowy.

Przyczyny niesmialos$ci

Badania wyraznie wskazuja na istnienie genetycznych uwarunkowan nie$miatosci. Juz 2-miesigczne
dzieci mozna podzieli¢ na nieSmiate i towarzyskie. Okoto 15-20 % noworodkow to dzieci ciche, czujne
i nieswoje w nowych sytuacjach, a z drugiej strony — takze ok. 15-20 % to dzieci towarzyskie
1 spontaniczne, niezaleznie od tego czy sag w znanej sobie czy obcej sytuacji. Badania tych dzieci po
latach wykazaty, ze ok. 75% dzieci weczesniej okreslonych jako niesmiate lub jako towarzyskie w wieku
8 lat nadal prezentowato obserwowane u nich wczeéniej style zachowania (np. wybieranie zabawy
samotnej a nie w grupach), a wiekszo$¢ z nich — nawet do 14 roku zycia.

Warto jednak pamigtaé, ze tylko u ok. 1/3 bardzo nie$miatych dzieci dopatrzono si¢ predyspozycji
genetycznej. Jednak nawet u nich nie$miato$¢ nie jest wyrokiem i zmiana funkcjonowania tych dzieci
jest mozliwa: moga si¢ one nauczy¢ si¢ umiejetnosci spotecznych.

Z drugiej strony nieSmiato$¢ dziecka moze by¢ réwniez zwigzana z wychowaniem, rodzice maja pewien
wplyw na to, w jakim stopniu dziecko bedzie niesmiate.

Nadopiekunczy rodzic moze wplynaé na zahamowanie emocjonalne u dzieci. Nadmiernie wymagajacy
i surowi rodzice budza z kolei w dziecku lek przed podejmowaniem decyzji, wyzwan.

Niesmiato$¢ z punktu widzenia klinicznego nie jest zaburzeniem, ale czgsto w nie przechodzi. Jesli
sytuacja trwa latami i nikt z dorostych dziecku nie pomaga to problem narasta. Zdarza si¢ tez tak, ze
rodzic stygmatyzuje dziecko etykieta nie§miatka, krytykujac je. Z rozmoéw z osobami, ktore zmagaja sig
z nieSmiato$cig wynika, Ze najbardziej zawstydzato je, gdy rodzice mowili: "Ona jest taka nieSmiata".

Kiedy mozna uznad, ze dziecko naprawde ma problem z nie§mialo$cig?

Problemy zwigzane z nie§miatos$cia u dziecka widac¢ juz w kontakcie z grupg przedszkolng, czyli okoto
trzeciego roku zycia. Po wstepnym okresie adaptacji mozna zauwazy¢ odmienne funkcjonowanie
dziecka. Zdarzaja si¢ przypadki, ze pigciolatek przez dwa lata siedzi sam w przedszkolu, bo boi si¢
otworzy¢ na relacj¢ z dzie¢mi. Nie robi nic, oprocz obserwowania ich z boku. Nie bierze udziatu
w zabawach grupowych, wstydzi si¢ powiedzie¢ o swoich potrzebach, zachowuje si¢ tak, jakby go nie
byto. Boi si¢ mowi¢ o tym, ze chce doktadki jedzenia, ze woli inny kolor kredki lub Ze jest mu



zimno. Czesto dzieci odczuwaja treme przed jakimkolwiek publicznym wystepem. Nie chca np.
powiedzie¢ wiersza, zaspiewac piosenki, w wickszym gronie w ogoéle nie zabieraja glosu.

Jak o$mieli¢ nieSmiale dziecko ? — rady dla rodzicow

1. Po pierwsze przyjrzyj si¢ specyfice nieSmialo$ci swojego dziecka.

Zwrd¢ uwage, czy twoje dziecko jest nieSmiate w kontakcie z jedna osobg czy w grupie; czy tylko
w nowych, nieznanych czy wszystkich sytuacjach spotecznych; czy dziecko ma zahamowania tylko
w bardzo okreslonych sytuacjach (np. telefonowanie, jedzenie w miejscu publicznym, zabawa) czy we
wszystkich. Zbadanie specyfiki trudnosci spotecznych dziecka pozwoli okresli¢, jakie umiejetnosci
powinno ¢wiczyc.

2. Czego nie robi¢ jesli dziecko jest nieSmiale? Unikaj:
e publicznego o$mieszania dziecka,

e publicznego krytykowania ludzi,

e ponizania siebie, gdy Ci co$ nie wyjdzie,

e ponizania dziecka, gdy mu co$ nie wyjdzie,

e uzywania nie§miatosci, jako wymoéwki dla dziecka, by nie musiato prébowac.

3. Zachecaj do zmian malymi kroczkami.

Duze kroki moga bardzo zniecheci¢ niesmiatych. Metoda glgbokiej wody (np. wystanie dziecka na
ob6z) jest dobra tylko wtedy, gdy jeste§ pewny pozytywnego rezultatu. Lepiej pozwoli¢ dziecku
wchodzi¢ wolno w nowe sytuacje. Najpewniejszym sposobem pokonania niesmiatosci u dzieci jest
pozwolenie im na robienie tak matych kroczkow, by czesciej doswiadczaty sukcesu niz porazki, a jest
to najbardziej prawdopodobne w zadaniach, w ktorych sa dobre.

4. Nagradzaj pochwata zachowania dziecka, w ktorych pokonato swojg nieSmiato$¢ i poradzito
sobie w sytuacji spotecznej. Niesmiate dzieci szybciej si¢ ucza, gdy sa chwalone za to co dobre
niz karane za niewtasciwe zachowania.

5. Zauwazaj i chwal mocne strony dziecka, poméz mu odkry¢ zdolnos$ci i umiejetnosci, ktore
czynia go wyjatkowym.

Podkres$laj jak najczeSciej mocne strony nie$miatego dziecka, koncentruj si¢ na jego zaletach, stosuj
pochwaty opisowe bez oceniania.

Rozpoznaj zdolnosci dziecka — najpierw te, ktore moze realizowa¢ w samotno$ci. Nastepnie,
stopniowo, pozwdl mu si¢ wykaza¢ najpierw w gronie wspierajagcych dorostych, a potem wsrod
rowiesnikow.

Zachecaj do rozwijania zainteresowan (np. sport, taniec, teatr, Spiew).



6.

Ucz dziecko konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z emocjami.

Stuchaj dziecka z empatia, staraj sie¢ pomdc w rozpoznaniu jego emocji. Nie krytykuj i nie oceniaj za
odczuwanie konkretnych uczu¢. Pomagaj w znalezieniu sposobow radzenia sobie z nieprzyjemnymi
emocjami.

7.

Ucz tolerancji i szacunku dla innych.

Niesmiate dzieci sg zwykle bardzo krytyczne wobec siebie i innych. Dlatego pokazuj, ze ludzie nie

muszg by¢ idealni, by by¢ wartosciowymi. Im wigcej okazujesz wyrozumiato$ci w stosunku do innych,
tym bardziej dzieci bedg wyrozumiate wobec siebie.

8.

Modeluj pewnos¢ siebie w sytuacjach spolecznych.

Modelowanie to najbardziej naturalny sposob uczenia si¢ u dzieci. Zatem:

pierwszy mow: ,,dzien dobry” znajomym i przedstawiaj sig,
badz przyjazny do ludzi, praw innym komplementy,
pomagaj innym, gdy widzisz takg potrzebe,

pokazuj dziecku, ze jeste$ $mialym rodzicem, nawigzuj w jego obecnosci rozmowe
z listonoszem, ze sprzedawca w sklepie, na przystanku autobusowym, w kolejce,

zapraszaj znajomych do domu, zabieraj dziecko do teatru i w inne miejsca, gdzie jest duzo ludzi,
powoli przyzwyczajaj dziecko do nowych sytuacji, ktore sa konieczne dla jego rozwoju.

Ucz umiejetnos$ci spolecznych jak najwczesniej:
organizuj spotkania z innymi dzie¢mi w domach,
ucz, jak wchodzi¢ w grupe i jak z niej wychodzic,

ucz, jak nalezy zachowywac si¢ w konkretnych sytuacjach (np. jak rozmawia si¢ z ludzmi: ,,Gdy
kto$ ci¢ o co$ pyta, odpowiedz, a potem dodaj cos od siebie — Jak masz na imi¢? — Natalia, mam
6 lat”),

tlhumacz, na czym polega przyjazn,

calg rodzing ¢wiczcie bycie w dobrym kontakcie (np. u$miechanie si¢, komplementowanie
wzajemne, usciski rak),

proponuj zabawy w ¢wiczenie zachowan spotecznych poza domem, np. w proszenie o pomoc
w sklepie, pytanie o droge, zakupy w lokalnym sklepie, uSmiechanie si¢ do ludzi, mowienie
,»dzien dobry” itp. Warto zwroci¢ uwage, jakg zmiang moze przynies¢ dziecku nauczenie go tak
prostego zachowania jak u$miechanie si¢! Uzywaj usmiechu i poczucia humoru jako sposobu
na zwigkszenie dystansu do wiasnych probleméw i jako dobrej techniki na roztadowanie napigé
w kontaktach z ludzmi,

¢wicz w domu sytuacje spoteczne trudne dla dziecka (np. patrzenie w oczy, nawigzywanie
kontaktu i rozmowy z innymi dzie¢mi i dorostymi, przedstawianie si¢ itp.),



e wysylaj pocieche na weekend do znajomych, rodziny, od czasu do czasu separuj je od siebie.

10. Ucz, ze istnieje wiecej niz jeden sposéb patrzenia na sprawy, wiecej niz jedno rozwigzanie
problemu.

e porazka uczy, czego mamy nie robi¢, by osiggnac to, co chcemy,

e ucz dziecko poszukiwania rozwigzan, az znajdzie wilasciwe (¢wicz w sytuacjach zycia
codziennego),

e wspieraj dziecko w jego niezaleznosci, ucz wyrazania swojego zdania.

Oto kilka propozycji ksiazek edukacyjnych, sposrod wielu dostepnych pozycji na rynku:

Artykut opracowano na podstawie materialdow dostepnych na stronach internetowych.
Zrodta:
www.rodziceidzieci.com/jak-pomoc-niesmialemu-dziecku

www.poradnikzdrowie.pl



