Niesmialosc

Jak radzi¢ sobie z nieSmiatoscia
dzieci?

Praktyczny poradnik dla

rodzicow dzieci nieSmiatych



Jak rozpoznac i radzi¢ sobie z
nieSmiatoscig dzieci?
Kazdy z nas w pewnym momencie swojego zycia przezyl
zachowame ktore mozna bylo okreslic jako nieSmiate np. podczas
poznania nowej osoby, czy znalezienia si¢ w nowej sytuacji itp.
Jednak po kilkunastu minutach zaistniatej sytuacji potrafit si¢ do

niej dostosowa¢. Osoby niesmiate potrzebuja na to duzo wigce
czasu. Czasami kilka miesigcy, a nawet lat.

Symptomy niesmiatosci
U dzieci w réznym wieku mozemy zaobserwowaé symptomy
nie$miatosct. Dziect te najczescie;:

*reaguja placzem lub denerwuja si¢ w nowych sytuacjach,

*nie wiedza co powiedzie¢, gdy pyta si¢ ich o osobiste sprawy,
*sq oniesmielone, gdy spotykaja wazne osoby,

*sq nadwrazliwe na dzwigki, hatas, chaotyczne otoczenie,
*czujq si¢ oniesmielone w wickszej grupie,
*nie lubig by¢ w centrum zainteresowania,
*chetnie obserwuja innych z boku,

*latwo wpadajq w stan zaklopotania,

*nieche¢tnie oddalaja si¢ od opiekunow,

*untkaja kontaktu wzrokowego,

*niewiele moéwia, gdy spotykaja kogos po raz pierwszy.



Czynniki rodzinne sprzyjajace
nieSmiafosci dzieci
Niewlasciwy wzorzec przywiazania

O niewlasciwym wzorcu przywigzania mowimy, gdy rodzic:

Reaguje na dziecko nieprzewidywalnie (rodzic
szybko zmienia swoje zachowanie wobec
dziecka, raz chwali dziecko za dane zachowanie,

a za chwile je obraza, krytykuje, osadza).

Wywotuje lek u dziecka (rodzic straszy,
zamyka w osobnym pomieszczeniu,).

Ma trudnos$ci w ekspresji emocji (rodzic
niechetnie okazuje swoje uczucia przed
dzieckiem, chce by¢ surowy).

Ignoruje 1 nie nazywa negatywnych emocji
dziecka (rodzic akceptuje tylko pozytywne

uczucia dziecka).

Ignoruje 1 niewlasciwie odczytuje sygnaly
dziecka (rodzic nie zna i nie rozumie
potrzeb dziecka).



Kieruje si¢ bardziej wlasnym nastrojem 1

samopoczuciem (rodzic nie jest dostepny

dziecku, kiedy te go potrzebuje).
Nie potrafi uspokoi¢ dziecka w sytuacji
napigcia (rodzic czuje si¢ bezradny i nie wie jak
poméce dziecku ztagodzi¢ napigcie).

Narzuca swoja wole (rodzic pozbawia dziecko
mozliwos$ci nauczenia si¢  samodzielnego
podejmowania decyzji).

Tego typu zachowania ucza dziect, ze dorosli sa nieprzewidywalni w
tym co robia. Dzieci obawiaja si¢ reakcji dorostych, nie odczytuja
wlasciwie intencji dorostych, spodziewaja si¢ odrzucenia i braku
pomocy, postrzegaja Swiat jako niebezpieczny, maja niskie poczucie
wlasnej warto$ci.

Nadmierna opiekunczos¢

Nadmiernie opiekunicza postawa rodzica charakteryzuje sie:

Przesadna troska o dziecko (rodzic nadmiernie
martwi si¢ o swoje dziecko, wiele codziennych
sytuacji widzi jako zagrazajace 1 niebezpieczne

dla swojego dziecka).

Niskimi wymaganiami wobec dziecka (wymagania nie
powinny przekracza¢ mozliwosct dziecka, ale tez nie powinny
by¢ zbyt niskie, wymagania powinny wykracza¢ poza
zajmowanie si¢ wylacznie swoja osoba, np. dbanie tylko o
siebie, ale uczenie tez dbania o innych).



Wyreczaniem dziecka w czynnosciach (rodzice
czgsto mysla, ze dziecko nie poradzi sobie bez ich
pomocy. Jesli dziecko faktycznie nie jest w stanie
poradzi¢ sobie z zadaniem warto je wspiera¢ i nie

wyreczac).

Nadmierna kontrolg dziecka (rodzic narzuca
swoja wole dziecku pod pretekstem jego
ochrony).

Ograniczaniem aktywnosci dziecka (rodzic aby chroni¢ swoje
dziecko przed niebezpiecznym 1 zagrazajacym otoczeniem,
czgsto ogranicza aktywnos§¢ dziecka do zadan domowych,
takie dzieci rzadko gdziekolwiek wychodza, nie spotykaja si¢ z
rowiesnikami, nie uczestnicza w dodatkowych zajeciach
grupowych itp.).
Ograniczaniem dziecku zabawy z rowie§nikami
(rodzice moga takim zachowaniem tagodzic
swoj lek o przysztos$¢, czy bezpieczenstwo
dziecka).

.o

Brakiem akceptacjt  przejawow samodzielnosci dziecka
(poprzez niezadowolenie, czy wySmiewanie si¢ z niego, gdy

samo co$ zainicjuje, wymysli, zrobi).

Ochrona dziecka przed sytuacjami, w ktérych moga
doswiadczy¢ porazki (nie uczymy wtedy dzieci przegrywacd).

W efekcie nadopiekunczej postawy dziecko nie rozwija umiejetnosci
spotecznych, nie doswiadcza poczucia sprawstwa, wycofuje si¢ z
sytuacji wymagajacych inicjatywy, poniewaz nie jest pewne, C€zy
poradzi sobie w nowej sytuacji bez pomocy opiekuna.



Odrzucajacy i autorytarny rodzic

Z. nie$miatoscia zwigzana jest rOwniez postawa odrzucajaca i
autorytarna. Opiekun czesto rozkazuje, ocenia, krytykuje, a
rzadko okazuje przyjemne emocje. Niechetnie spedza z
dzieckiem czas, bawi si¢ z nim, rozmawia, rzadko poswigca mu
uwage. Taki rodzic czesto stawia nadmierne wymagania —
dziecko, gdy zaczyna sobie z nimi nie radzi¢ obwinia siebie,
czuje si¢ mniej wartosciowe. Tacy rodzice sgq przekonani, ze
ich surowos$¢ 1 stanowczo$¢ pozwoli wychowaé dziecko na
dobrego cztowieka.

Lekliwa postawa rodzicow

Kolejnym czynnikiem sprzyjajacym rozwijaniu nie§miatosci jest
lekliwo$¢ rodzicéw. Dzieci obserwujac 1 nasladujac opiekunéw ucza
sig, ze sytuacje spoleczne sa niebezpieczne. Taki rodzic bardziej
kontroluje dziecko 1 rzadziej nagradza przejawy samodzielnosci.
Ponadto rodzic unikajac przedsiewzie¢ grupowych nie tworzy swoim
dzieciom wielu okazji do rozwijania kompetencji spolecznych.

Inne czynniki

Wycofywanie si¢ z interakcjt spolecznych moze by¢ tez spowodowane
takimi czynnikami jak; niska pozycja spoleczno-ekonomiczna
rodzicOw, pojawienie si¢ nowego czlonka rodziny, pdjscie do szkotly,
przeprowadzka, §mier¢ cztonka rodziny lub kogo$ bliskiego, rozwod
rodzicow, bycie ofiara przemocy psychicznej, fizycznej, czy seksualne;.
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Najlepszym sposobem radzenia sobie z nie§miatoscia dzieci jest
stwarzanie dzieciom sprzyjajacych warunkow umozliwiajacych
przezwyci¢zanie nieSmiatosci. Warunki te obejmuja kilka
obszarow.

Zadbaj o aktywnos¢

Stwarzaj dziecku okazje do przebywania z innymi
rowiesnikami (w domu, w parku, na placu zabaw),
zadbaj o rozwdj tizyczny dziecka.

Zachecaj dziecko do uczestniczenia w zorganizowanych
zajeciach grupowych (tanecznych, sportowych, teatralnych),
zabawach ruchowych, zabawach na placu zabaw.

Ucz podejmowania decyzji 1 radzenia
sobie z zadaniami

Powierzaj dziecku role przywoddcze 1 zadania (bedziesz moim
przewodnikiem po parku, przygotowanie §niadania, zrobienie
prania itp.). Zadania nie mogg przekracza¢ mozliwosci dziecka,
powinny podkresla¢ jego mocne strony i zainteresowania. Jesli
dziecko sobie nie radzi z zadaniem wspieraj je, nie wyreczaj,
tak zeby zadanie zakonczylo si¢ sukcesem.

Doceniaj osiagnigcia 1 wlozony wysilek dziecka, szczegdlnie w
sytuacjach przezwyciezania Ilegku np. to wymagalo wiele
odwagi, cieszg sig, ze potrafisz to samodzielnie wykonac itp.

Stwarzaj dziecku sytuacje umozliwiajace dokonywanie
samodzielnych wyboréw (Jak checesz spedzi¢ sobotnie
popotudnie? Kogo zaprosisz na swoje urodziny?).



Rozmawiaj

W trakcie codziennych rozmow z dzieckiem omawiaj niespodziewane
zdarzenia 1 sposoby radzenia sobie z nimi (Co zrobilbys, gdybys$ si¢

zgubil w supermarkecie? Co zrobilbys, jesli musialby$ wystapi¢ przed

calg grupa i zaspiewac piosenke? Jesli nie chcialby$ zaspiewac, jakbys to
powiedzial? Jak postapiltbys, gdyby$ poczul sie Zle w szkole? Co
powiedzialby$ nauczycielowi? Co powiesz, jeSli nie bedziesz znal

odpowiedzi na jakie§ pytanie?).

Zwracaj si¢ do dziecka w sposéb konkretny (Twoj obrazek jest bardzo

kolorowy 1 radosny, szczegolnie podobaja mi si¢ te kwiaty, ktére
narysowale$). Unikaj stow super, dobrze, pigknie.

Naucz dziecko wyrozumiato$ci

dla  wlasnych niedoskonato$ci
opowiadajac mu, co tobie si¢ nie
udawalo w zyciu, szczegélnie w
okresie dzieciistwa. W sytuacjach
popelniania bledow przez dziecko
daj mu przyzwolenie na nie 1 ucz
przekonania, ze s3 one jednym ze
sposoboéw na nauke (pokazanie,
ze kazdy czlowiek przezywa
chwile Iegku 1 zawstydzenia,
pokazujemy dziecku nasze
sposoby radzenia sobie z nimi).

/Zwracaj uwage na pozytywne
cechy 1 zachowania innych ludzi
(Wujek roz$miesza wszystkich
swoimi  dowcipami.  Moze
powlemy mu, ze sg bardzo
zabawne? Babcia przygotowala
przepyszny sernik, wszystkim
smakuje. Powiedzmy jej, ze jest

bardzo dobry).
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Komunikuj dziecku swoja mitos¢ szczegdlnie w sytuacjach
trudnych (np. gdy popsuje zabawke, przewrdct si¢), przytulaj
dziecko, u$miechaj si¢ do niego, moéw, ze je kochasz,
akceptujemy przykre emocje dziecka; masz prawo si¢ zloscié,
rozumiem Cie.

Zauwazaj 1 okreslaj uczucia dziecka; wyglada na to, ze si¢
rozzto$ciles, jest tobie smutno poniewaz si¢ skaleczyles itp.),
informuj o swoich uczuciach przezywanych w kontakcie z
dzieckiem (ciesze sie, ze mi powiedziales o tej przykrej sytuaci,
ciesz¢ si¢, kiedy informujesz mnie o tym co wydarzylo sie w
szkole).

Koryguj nierealne mysli 1 unikaj zwrotow
oceniajacych

Zauwazaj 1 koryguj negatywne oraz nierealne mysli np. jestem
do niczego, beda si¢ ze mnie $miaé, nic mi si¢ nie uda. W
takich sytuacjach pokazuj osiagniecia dziecka, rozmawiaj o tym
co moze zrobic, zeby bylo bardziej z siebie zadowolone.

Unikaj zwrotéw oceniajacych 1 krytykujacych; jeste§ glupi,
nieodpowiedzialny. Zamiast tego mow o konkretnych
zachowaniach, nie posprzatales zabawek, nie przylozyles sig
do tego zadania.
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