Czym jest nieSmialos¢ i jak sobie z nig radzié¢ ?

Niesmiatos¢ to uczucie dyskomfortu, ktore pojawia si¢ w towarzystwie innych osob.
Zwykle pojawia si¢ rumieniec, zaktopotanie, jakanie, lek. Osoba nieSmiata w towarzystwie
zazwyczaj milczy.

Osoba nieSmiala w sytuacji w Kktorej czuje sie zagrozona moga odczuwac:

sucho$¢ w ustach

spocone dlonie — nadmierne pocenie si¢ jest reakcja na stres

bol brzucha — w sytuacjach stresowych zotadek uwalnia wigcej enzymow trawiennych, aby
szybciej strawi¢ pozywienie

uporczywe bole glowy -ktdre wynikaja z nadmiernego przecigzenia migéni pozostajacych
w gotowosci do reakcji obronnej

omdlenia

jakanie sie, drzenie rak, migkkie kolana

przyspieszone bicie serca — ktore wynika ze zwigkszonego zapotrzebowania organizmu na
krew, dostarczanag do organow wewnetrznych

wyciszenie

nienaturalny ton gltosu — wynikajacy z niekontrolowanego napigcia mig$ni wspolpracujacych
z gardlem

Jak sobie radzi¢ z nieSmialo$cig?

1.Nie obiecuj sobie, ze od jutra si¢ zmienisz.

Zaprzyjaznij si¢ ze swoja nieSmiatoscig. Niesmialo§¢ w niektorych sytuacjach zyciowych
moze przynosi¢ korzysci. Osoba niesmiala, ktora stoi z ,,boku” na pozycji obserwatora widzi
wiegcej, dlatego moze dziata¢ ostroznie 1 z petng §wiadomoscia. Niesmiate nastolatki, ktore nie
chca za wszelka ceng zaimponowac rowiesnikom sg bardziej Swiadome swojego
wewnetrznego ,,ja”. Pozwala to poznanie zardwno swoich uczué, atutow i ograniczen.

2.Spdjrz na siebie z perspektywy widza
Ta metoda jest wyjatkowo skuteczna w sytuacji kiedy trzeba opanowac przedegzaminacyjny
stres.

3.Nie rozpamigtuj przesztosci.

Niesmiali majg tendencje¢ do powrotu 1 analizy zdarzen, ktore kojarza im si¢ z klgska.
Bezustanne rozpamigtywanie 1 wracanie do bolesnych momentow w zyciu sprzyja
negatywnym mys$lom i niskiej samoocenie. Nalezy pamigta¢, ze kazdy ma prawo do
popetnienia bledow. Przeszkody powinny mobilizowaé do dzialania w mysl powiedzenia
tylko glupiec potyka si¢ dwa razy o ten sam kamien.

4.Szukaj wyzwan.
Tylko trening czyni mistrza. Jesli masz klopoty z nawigzywaniem kontaktow z rowiesnikami
sprobuj nauczy¢ si¢ rozmawiaé. Znajdz neutralny temat np. pogoda (zawsze mozna si¢ nig
zachwyca¢ lub na nig narzekac), usmiechnij si¢, nawigz kontakt wzrokowy z osobg ktora
wydaje si¢ jeszcze bardziej zagubiona niz ty i rozmawiaj.

5.To co masz zrobi¢ zrob teraz — nie odktadaj tego na pdznie;.
W niektorych sytuacjach zyciowych nieSmiato§¢ moze by¢ pomocna. W sytuacjach



niebezpiecznych, stwarzajacych potencjalne zagrozenie dla zycia i zdrowia osobom stojagcym
z boku, niepewnos¢ i oniesmielenie przynosi korzysci. Takie osoby prawdopodobnie sg mniej
narazone na przedwczesne kontakty z srodkami psychoaktywnymi ( alkohol, narkotyki,
papierosy), poniewaz zaniepokojone najprawdopodobniej wrocg do domu.

Kolejng zaleta osoby niesmialej jest zachowanie pozbawione tupetu doceniane przez innych
jako rozwazne i rozsadne.

Wielu stawnych ludzi jest nie§miatych mimo tego odniesli sukces w zyciu. Nauczyli si¢
panowac¢ nad nie§miatoscig, poznali swoje mocne i stabe strony i potrafig to wykorzystac

W Swoim zyciu.

Siedem zasad Malysza:
Wedlug dr. Jana Blecharza najwazniejsze zasady przydatne w sytuacjach nie tylko
sportowych wyczynéw to:

1.Koncentruj si¢ na wtasnych mocnych stronach.

2.Rozpoznaj i zrozum swoje stabosci.

3.Traktuj przeciwnikow jak partnerow.

4.Czerp przyjemno$¢ z czekajacego zadania.

5.Mysl optymistycznie, nie lekaj sie bledow.

6.Naucz si¢ rozpoznawac u siebie objawy napiecia i wiedz, jak im zapobiec.
7.Miej swiadomos¢, ze trema w rozsagdnym wymiarze bywa mobilizujaca.

Zrédto: http://strzelewo.edupage8.org/



