Nieimiotoié

Kiedy bytes matym dzieckiem $miates sie bez powodu, Spiewates i tarczytes kiedy miates na to ochote.
Nie specjalnie przejmowates sie tym, czy obserwujg Cie inni ludzie czy nie. Pdzniej by¢ moze kto$ zwrécit
Ci uwage i powiedziat, ze pewnych rzeczy robi¢ nie wypada. Szereg innych wydarzen mdgt doprowadzi¢ do
tego, ze unikasz nawigzywania kontaktdw z ludzmi i dzisiaj zastanawiasz sie jak przezwyciezy¢ nieSmiatosé.

» Kiedy wchodzisz do pokoju petnego nieznanych Ci oséb zaczynasz sie pocic, drzg Ci rece i chciatbys$ wyjsc.
»= Ktos chce nawigzac z Tobg rozmowe, ale Ty totalnie nie wiesz co powiedzie¢

*= Jest osoba, ktdra bardzo chcesz pozna, ale boisz sie podejsé.

Jezeli ktéras z powyzej przedstawionych scen jest Ci znajoma i do tej pory nic z tym nie zrobites, to czas
na zmiane.

Czym jest nieSmiatosc?

Jest ona w istocie lekiem przed oceng i odrzuceniem. Lek ten nalezy do najsilniejszych i najpowszechniejszych
W naszym zyciu spotecznym. Nie wazne, czy twoja publicznos¢ zajmuje jedno krzesto czy sto. Obawiasz sie,
ze "dasz plame". Im bardziej sie stresujesz, tym bardziej sie spinasz i... w rezultacie wypadasz gorzej niz cie na
to sta¢. Gdy stres zwigzany z nieSmiatosciag powtarza sie, w pewnym momencie juz na dtugo przed
wystgpieniem trudnej dla ciebie sytuacji, odczuwasz rosngce napiecie.

Gdzie lezy przyczyna nieSmiatosci?

Nikt z nas nie rodzi sie z umiejetnosciami spotecznymi. Nabywamy ich w procesie wychowania i socjalizacji.
Jesli nasze kontakty z otoczeniem byty trudne, opiekunowie popetniali btedy wychowawcze, zawstydzali nas,
zmuszali sitg do pokonania naturalnej w pewnym wieku nieSmiatosci - mogta sie ona pogtebié. Takze jesli ktos
w Srodowisku ponizat nas, drwit, wySmiewat, wywierat presje itp., skutkiem moze by¢ brak komfortu
w relacjach z otoczeniem. Specjalisci wspominajg rowniez o tym, ze nieSmiali rodzice majg czesto niesmiate
potomstwo. Mogg to by¢ po czesci przyczyny genetyczne, a takze model wychowawczy.

Jakie skutki ma niesmiatos¢?

- Wycofujemy sie z potencjalnie przyjemnych sytuacji takich jak np. uczestniczenie w imprezach towarzyskich,
spotecznych, w zawodach itp., bo obawiamy sie, ze dopadnie nas onieSmielenie.

- Rezygnujemy z poznawania nowych ludzi, zawierania znajomosci i przyjazni.

- Rezygnujemy z uprawiania profesji, w ktérych swobodny kontakt z otoczeniem jest niezbedny.

- Czasem nie dajemy sobie w ten sposdb szansy na mitos¢é.

- Inni bardzo czesto nie majg okazji poznac nas lepiej.

- Przeszkadza w wyrazaniu publicznie wtasnego zdania, poglagdéw, wartosci, obrony wtasnych praw.

- Przepuszczamy wiele szans i okazji w zyciu prywatnym i zawodowym.

- Koncentrujemy sie na wiasnych stabosciach, a nasze sukcesy i talenty pozostajg w cieniu.

- W naszym zyciu jest wiele smutku, obaw i rezygnacji.

Nie jeste$ sam

Wedtug badan psychologa prof. Philipa Zimbardo az 93 proc. ludzi co najmniej kilka razy w zyciu doswiadczyto
silnego zdenerwowania i stresu zwigzanego z niesmiatoscia. Ponad potowa oséb definiuje siebie jako
nie$miatych. | nie myslcie, ze problem dotyka tylko zakompleksione szare myszki. Nic z tych rzeczy.
Do nieSmiatosci przyznawaty sie potezne umysty! Albert Einstein, Abraham Lincoln, Thomas Edison.
Takze gwiazdy. Barbara Stresisand tak zestresowata sie na scenie w 1967 roku, gdy zapomniata stéw piosenki,
ze wznowita swoje koncerty dopiero po 27 latach! Dlatego warto uswiadomic sobie, ze nawet jesli odczuwasz
nieprzyjemne objawy, to z pewnoscig nie jestes odosobniony. Czy nie czujesz sie z tym choc¢ odrobine lepiej?
Jesli tak to jestes na dobrej drodze, aby zmierzy¢ sie ze swoim lekiem!
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Strategia, czyli pie¢ krokéw do pokonania niesmiatosci

Pierwszy krok - otwartos¢

Nie ukrywaj swojej nie$miatosci w tajemnicy. To sprawia, ze czujesz sie jeszcze bardziej odizolowany
i samotny. Wtedy nie tylko zmagasz sie z nieprzyjemnymi odczuciami, lecz jeszcze z obawg, aby nikt tego nie
zauwazyt. To zbyt wiele. Lepsza strategia: przyznaj sie do onie$mielenia. Nie musisz tego wyolbrzymiaé, ale
zasygnalizuj. W towarzystwie powiedz ot chocby: "Dajcie mi chwile, abym sie rozkrecit" , na randce: "Wiesz,
czuje sie troche oniesmielony..." , w wiekszym gronie: "Wybaczcie Panstwo, ale mam treme". Do tego
usmiech i zobaczysz, ze zaraz bedzie lepiej.

Drugi krok - oddychaj i badz w zgodzie z ciatem

Kiedy czujesz onie$mielenie i stres, twdj oddech sie sptyca, a ciato sztywnieje. Gdy prdbujesz nie zwracac na
to uwagi, odcinasz sie od swoich emocji i potencjalnego zrddta energii. Jest coraz gorzej.

Lepsza strategia: wykonaj ponizsze ¢wiczenie.

Kiedy czujesz, ze niesmiato$¢ zaczyna tobga rzadzi¢, wez pie¢ gtebokich potgczonych oddechdéw (nie réb
przerwy miedzy wdechem i wydechem i odwrotnie). Nastepnie uswiadom sobie fakt, ze jestes w kryzysie,
albowiem Twdj stan jest stanem kryzysowym. Poczuj emocje jakie temu towarzyszg (lek, frustracje itp.).
Potem znajdz miejsce w ciele, w ktédrym czujesz najwieksze napiecie. Zwykle jest to klatka piersiowa, gardto
lub splot stoneczny. Zacznij oddychaé, majgc Swiadomos¢ swojego stanu emocjonalnego i owego napiecia w
ciele. W ten sposéb dajesz swoim emocjom szanse, aby wybrzmiaty. Walka i opdr pogtebiajg dyskomfort.
Cate ¢wiczenie trwa okoto 2-3 minuty, wiec mozesz wykonac je praktycznie w kazdych warunkach.

Trzeci krok - zaprzestan oceniania

Jesli jestes osobg niesmiatg, to zapewne czujesz sie oceniany przez innych. Najpewniej tez masz zwyczaj
samemu dokonywad takich ocen. To sprawia, ze wcigz czujesz presje. Gdy ktos spojrzy na ciebie bez aprobaty,
odbierzesz to automatycznie jako krytyke. Najczesciej nie jest to prawda.

Lepsza strategia: Nie oceniaj, a co wiecej patrz na ludzi z sympatig, doszukujac sie w nich pozytywnego
nastawienia do ciebie. Ty takze badZ dobrze nastawiony i okazuj swojg sympatie. USmiechnij sie do kogos,
przepus¢ w kolejce, nie irytuj sie na slamazarnego kierowce, ttumaczac sobie, ze moze Zle sie czuje itp. To
dtugofalowa, ale uwierz mi, bardzo skuteczna strategia. Kiedy odnosisz sie z sympatig do $wiata, otrzymujesz
jej wiecej. Na poczgtek umow sie sam ze sobg na tydzien bez negatywnych ocen.

Poza tym pamietaj, jestesmy réwni. Swiat to nasz wspélny dom, w ktérym mamy te same prawa.

Czwarty krok - podniesienie samooceny

Niesmiali bardzo silnie przezywaja kazde niepowodzenie spoteczne, utwierdzajgc sie w przekonaniu, ze s3
gorsi od innych. Czesto brak spektakularnego sukcesu oceniajg jako porazke, popadajac w skrajnosci.
Nie zauwazaja tego, co im sie udato, bo skoncentrowani sg na stabosciach.

Lepsza strategia: skup sie na swoich sukcesach i mocnych stronach. Zamiast walczy¢ ze stabosciami, inwestuj
w zalety. Przyktad? Jesli nie umiesz barwnie opowiada¢, ale za to jestes dobrym stuchaczem, zréb z tego swoj
atut. Pytaj, stuchaj i daj przestrzen rozmdéwecy. No i nie traktuj siebie ze $miertelng powaga. Odrobina lekkosci
bytu oraz dystansu do siebie tez korzystnie wptynie na twoje poczucie wtasnej wartosci.

Piagty krok - trenuj
Gdy nie widzisz sposobu ztagodzenia swojego stresu, zazwyczaj unikasz sytuacji, ktore go wywotujg. W ten
sposob twadj lek zdobywa kolejne bazy, spychajgc cie na margines wtasnego zycia. Skuteczne rozwigzanie
polega na odwrotnym postepowaniu.
Lepsza strategia: rozpocznij - nazwijmy to - trening umiejetnosci spotecznych, ktére pozwolj ci, stwarzajac
okazje do ich rozwoju, pokona¢ niesmiato$¢. Swiadomie eksponuj sie na "niebezpieczeristwo" kontaktéw, nie
przemykaj niezauwazony. Na poczatek zacznij od przestania usmiechu, zapytania o droge, krotkiej
konwersacji w autobusie, w szkole, na spacerze w parku. Wchodzac do sali, rzu¢ jedno, krétkie zdanie typu
"witam wszystkich, mito was widzie¢ itp.". Co tydzien réb kolejny, zaplanowany krok. Na koncu tej podrézy
czeka cie rados$¢ bycia swobodnym i lubianym.

Opracowano na podstawie zasobdw Internetu.



