Nie wiem, czy si¢ oSmiele...

Jestes nieSmiala? Nie ty jedna. Psychologowie twierdza, ze ludzi
nieSmialych wciaz przybywa, a samg nieSmialos¢ nazywaja choroba
spoleczng XXI wieku.

,Nigdy nie czulem si¢ stremowany czy oniesmielony” — pod tym stwierdzeniem moze si¢
podpisa¢ bardzo niewielki odsetek ludzi. Niewykluczone jednak, ze gdybysmy mieli by¢
naprawde uczciwi, nie podpisaliby$my si¢ pod nim wecale...

Dlaczego warto wydac¢ nieSmialosSci wojne

- Niesmiatos¢ kradnie rado$¢ zycia. Osoba niesmiata zawsze stara usuwac si¢ w cien. Thumi
tez wiele mysli 1 uczué, nie uzewngtrznia swojego gniewu 1 frustracji w postaci otwartego
protestu. Taka wrzaca pod powierzchnig lawa moze w pewnych okoliczno$ciach przetamaé
bariery i domagac¢ si¢ ujscia. A wtedy sytuacja wymyka si¢ spod kontroli i... potem tego
gorzko zalujemy.

- Dotknigci
nie$miatoscig nie
potrafig publicznie
broni¢ wiasnych
praw czy skutecznie
si¢ porozumiewac.
Im wigcej
stuchaczy, tym
wigkszy ogarnia ich
lek, cho¢ juz nawet
grupa 3-4 osob
przyprawia ich o
atak paniki.

Niesmiali kochankowie maja mniejsza przyjemnos¢ z seksu!
Uprawiaja milos¢ po ciemku, pod koldra i cichutko. Unikaja
otwartych rozmow o seksie, wiec trudniej jest im poznac
preferencje partnera, dluzej tez trwa ,,docieranie sie”.

- Obawa przed kompromitacja powoduje, ze nie potrafig podzieli¢ si¢ wiedzg czy
zaprezentowac umiejetnosci. To sprawia, ze trudno im si¢ wybi¢, tracg szanse¢ na kariere
zawodow3.




- Zwykle nadmiernie przejmuja si¢ wiasnym wizerunkiem i reakcjami. Na domiar ztego
niesmiato$¢ sprawia, ze — cho¢ na to nie zashuguja - sg czesto zle oceniani przez innych. A im
gorzej s3 oceniani, tym mniej... cenig sami siebie.

- Niesmiali rzadko odnoszg sukcesy towarzyskie. Dobrze czuja si¢ tylko w relacjach
sformalizowanych, gdzie uktady migdzyludzkie ,,ubrane” sg w jasny system norm i
standardéw. Jednak gdy chca nawigza¢ kontakt nieoficjalny, w ktérym nie ma okreslonych
zasad, wpadaja w panike. Z trudem (albo wcale) zawieraja nowe przyjaznie, totez czgsto
skazani sg na najsmutniejsza w zyciu rzecz: samotno$¢. Mezczyzni lepiej sobie radza, bo
niezle potrafig... udawac, ze nie sg niesmiali. Jednak wielu z nich przezywa niemal
paralizujacy lek przed kobietami, zwlaszcza tadnymi.

- Wiele osob
przyznaje, ze
sg niesSmiale
tylko w
pewnych
sytuacjach.
Inne
twierdza, ze
oniesmiela je
prawie
wszystko. W
zyciu takich
osoOb zdarzaja
si¢ okresy
okropnego
leku, ktory
niemal
uniemozliwia
im normalne
funkcjonowa
nie.

Zatriumfuj nad onieSmieleniem

To mozliwe, cho¢ trzeba uzbroi¢ si¢ w cierpliwos¢ - nie ma cudownej recepty, dzigki ktore;j
dzi$ zasniesz jako osoba nieSmiata, a jutro wstaniesz $miata i wyzwolona. Walka z
nie$miatoscig jest jak budowanie zamku — codziennie kilka cegietek. Zmiany wymagaé
bedzie wiele rzeczy: twoj sposdb myslenia o sobie i wlasnej niesmiatosci; zachowanie,
podejscie do $wiata. Ale w koncu wygrasz.

- Najpierw poznaj ,,wroga”. Mozesz pracowac tylko nad usunigciem barier, ktore znasz.
Zbadaj wigc wlasna niesmiatos$¢: co powoduje, ze zaczynasz si¢ denerwowac? Czy jestes
nie$miata, czy moze tylko bywasz nie§miata? I jak bardzo? W jakich okolicznosciach?



Dlaczego niesmiatos¢ jest dla ciebie problemem? Czy przyczyng niesmiatosci jest obawa
przed odrzuceniem, negatywng oceng, brak wiary we wtasne sity, lek przed blisko$cig i
zazylo$cia, swiadomos¢ braku pewnych umiejetnosci?

- Czujesz, ze zbliza si¢ atak paniki? Przypomnij sobie: by¢ niesmiata, a wyglada¢ na
niesmialg - to dwie rézne rzeczy. Psychologowie twierdza, ze wiele 0sdb oniesmiela fakt, iz
s3... postrzegane jako nie$miate. Tymczasem najcze¢$ciej inni nie majg pojgcia, co rozgrywa
si¢ w duszy nie$miatej osoby, poniewaz jej strach jest czytelny tylko dla niej samej! Osoba
niesmiata jest tak skupiona na swoich odczuciach, lgkach i emocjach, ze czgsto nie zauwaza
prawdziwej reakcji otoczenia. To uniemozliwia jej odebranie ewentualnych dobrych
sygnatow zwrotnych na wiasny temat. Dlatego obserwuj otoczenie. Czy kto$ daje ci
rzeczywiste sygnaty ,,jestes nieSmiata”? Czy kiedykolwiek zostatas tak przez kogo§ nazwana?
A moze twoje otoczenie nic nie zauwazylo? Kiedy odkryjesz, ze inni wcale nie uwazajg ci¢ za
nie$miala, sama poczujesz si¢ mniej zalgkniona.

Osoby niesmiale czesto intuicyjnie wybieraja na towarzyszy
osoby Smiale, ktore wiele rzeczy zalatwiaja za nieSmiala
przyjaciolke. To nie jest dobry pomysl, bo taki schemat
postepowania sie utrwala i kiedy silniejszej przyjaciolki
zabraknie, nieSmialoS¢ moze sie okazac paralizujaca.

- Przerazaja ci¢ kontakty z obcymi ludzmi? ,,Oswdj” ich dzieki wyobrazni. Gdy przed toba
egzamin czy publiczne wystapienie (albo nawet rozmowa z szefem) wczesniej spokojnie
usiadz, zamknij oczy 1 wyobraz sobie, Ze twoje audytorium to zwykli, normalni ludzie.
Kupuja w kiosku gazete, wynosza $mieci, przed obiadem obierajg ziemniaki, czasem maja
czkawke lub budza si¢ w nocy 1 nie moga zasna¢. Stworz plastyczng wizje, w ktorej
zachowujg si¢ doktadnie tak, jak ty, czyli nie catkiem doskonale. W ten sposob sama sobie
pokazujesz, ze — skoro sg tylko zwyklymi ludzmi - nie ma sensu si¢ ich bac.

- Zapisz si¢ na kurs asertywnos$ci. Tam nauczysz si¢ tagodnie, cho¢ stanowczo odmawiac,
radzi¢ sobie z krytyka, wyraza¢ emocje w sposob niekonfliktowy — a wigc nie budzacy Ieku
(osoby niesmiate bardzo boja si¢ wchodzi¢ w konflikty). Im wigcej masz umiejetnosci, tym
mocniejsza si¢ poczujesz; bedziesz wiedziata, ze potrafisz si¢ porozumiewac; nauczysz si¢
technik, do ktorych bedziesz mogta si¢ uciec, gdy zrobi si¢ ,,groznie”.

- Nigdy nie mow o sobie ztych rzeczy. Nie uzywaj terminéw takich jak: partacz, niezguta,
glupia, brzydka itp. Kiedy mowisz o sobie Zle, zaczynasz sama sobie wierzy¢. A im gorsze
masz o sobie mniemanie, tym trudniej jest ci stawi¢ czoto innym.

- Stopniyj 1los¢ 0sob, przed ktérymi wystapisz: zacznij od jednej, przez dwie, trzy, kilka osob
— az dojdziesz do wystgpienia przed calym zespotem.




- Wszelkie problemy tatwiej jest pokonaé¢, majac wsparcie grupy ludzi, ktérzy nam dobrze
zycza. Przyktadem jest cho¢by wspdlnota Anonimowych Alkoholikéw. Poniewaz nie ma
grupy wsparcia dla 0sob niesmiatych, stworz sobie wtasng. Wybierz kilka kolezanek z pracy i
powiedz im, ze masz problem z niesSmiato$cia, postanowitas z nim pracowac, chcialabys, by
ci¢ w tym wspierali. Dlatego od czasu do czasu bgdziesz prosi¢ ich o pomoc, rad¢ czy
delikatnie wyrazong krytyke, ktora pozwoli ci si¢ rozwijac.

- BadzZ bardziej tolerancyjna dla ludzi. To pomoze ci taskawiej ocenia¢ ich zachowania. Tym
samym pozwoli ci interpretowac ich reakcje na ciebie na twoja korzys¢ — bedziesz si¢ czuta
mniej odrzucona.

- Unikaj ,,pomniejszaczy”, czyli ludzi, ktorzy powoduja, ze czujesz si¢ nie na miejscu lub
maja w zwyczaju $wiadomie umniejszac¢ twoja warto$¢. Po spotkaniu z takimi osobami
czujesz si¢ jeszcze stabsza 1 mniej wartosciowa, a twoja niesSmiato$¢ rosnie. Jesli nie masz
sity, by stawi¢ im czota, lepiej ich omijac.

- Przetamuj bariery. Lekiem napelnia ci¢ mysl o kontaktach z obcymi? Zacznij np. od
rozmowy z nimi przez telefon. Zadzwon do kilku kin w okolicy 1 zapytaj, jakie graja filmy.
Zapytaj rozmoOwce o jego opini¢ na temat filmu i czy radzi ci go obejrze¢. Zadzwon do
muzedw i zasiggnij informacji na temat wystaw 1 tworcow pokazywanych dziet. Gdy si¢
przekonasz, ze ludzie z reguty sg mili 1 przychylnie nastawieni, ,,odczarujesz” Igk przed nimi i

tatwiej ci bedzie nawigzywac kontakty ,,na zywo”.



- Podbuduj swojg wiar¢ w siebie: przekonaj si¢, ze w oczach innych wypadasz duzo lepiej, niz
we wlasnych. Popro$ kilkoro znajomych i przyjaciol, by szczerze powiedzieli (lub zapisali),
co w tobie cenig i co o tobie mysla. Zobaczysz, bedziesz zaskoczona! Ludzie czgsto cenig nas
za wlasciwosci, ktorych albo u siebie nie dostrzegamy, albo nie uwazamy ich za zalety.
Przyktad: uwazasz, ze jestes mrukliwa i maloméwna; twoi przyjaciele natomiast moga
postrzegac ci¢ jako osobe, ktora odzywa sie, kiedy naprawde ma co$ ciekawego do
powiedzenia 1 ktorej wypowiedzi sg przemyslane.

- Spotykaj si¢ z ludzmi. Unikaj izolacji. Umiejetnosci interpersonalne rzadza si¢ takimi
zasadami, jak inne umiejetnos$ci: trening czyni mistrza.

- Opanuj dobrze jakis$ temat, najlepiej stanowigcy twoje hobby; bedziesz miata grunt, na
ktérym czujesz si¢ pewnie. Bedzie ci tatwiej nawigza¢ rozmowe wiedzac, ze jest co$, o czym
naprawde mozesz porozmawiac i si¢ nie zbtaznié.

Amerykanscy studenci odpowiedzieli na pytanie ,,co sprawia, zZe czujesz si¢ nieSmialy”.
Zobacz, co ich najczesciej oniesmiela:

Bycie w centrum uwagi duzej grupy - 73 proc.

Obcy — 70 proc.

Osoby odmienne;j ptci — 64 proc.

Nizszy status od innych — 56 proc.

Autorytety — 55 proc.

Sytuacje spoteczne w ogole — 55 proc.

Nowe sytuacje — 55 proc.

Sytuacje, wymagajace asertywnosci 0 54 proc.

Fakt, ze jestem oceniany — 53 proc.

Bycie w centrum uwagi matej grupy — 52 proc.

Fakt, ze jestem staby (potrzebuje pomocy) — 48 proc.
Osoby, posiadajace wladze — 40 proc.

Krewni — 21 proc.

Interakcja z pojedynczg osoba tej samej plei — 14 proc.

- Poniewaz u podtoza nie§miatosci czgsto lezy niskie poczucie wtasnej wartosci, udowodnij
sama sobie, ze jednak co$ potrafisz. Zaprowadz wilasng Ksiege Sukceséw: w osobnym,
Ladnym zeszycie zapisuj wszystko, co ci si¢ udato. Postaraj si¢, by kazdego dnia znalazt si¢
tam nowy wpis. Czytaj co kilka dni, co zapisatas. Kiedy zobaczysz, ze masz si¢ czym
pochwali¢, twoja samoocena zacznie wzrasta¢. Osoby nie§miate majg problem z
oddzieleniem oceny osoby od oceny jej zachowan. To znaczy, ze jesli im co$ nie wyjdzie,
same o sobie mysla, Ze sg do niczego. Zapominaja, ze to 1 to umieja, a tylko tej jednej rzeczy
muszg si¢ nauczy¢. Ksiega SukcesOw pomoze o tym pamigtac.




- Postaw kamerg i nagraj siebie wygtaszajacg male przemowienie. Zobaczysz, jak wypadasz i
bedziesz wiedziata, nad czym popracowac. Poza patrzac na siebie z zewnatrz mozesz
stwierdzi¢, ze robisz lepsze wrazenie, niz ci si¢ wydaje.

- Dbaj, zeby czu¢ si¢ dobrze w swoim ciele, zwlaszcza gdy z gory wiesz, ze czeka cig
nickomfortowa sytuacje. Wygodne buty, fryzura, o ktérej wiesz, ze ci w niej tadnie,
dostosowane do okazji ubranie — dzigki temu mniejsze bedzie twoje napigcie, dotyczace catej
sytuacji.

- Trenuj kontakty z ludzmi w sytuacjach neutralnych, np. u§miechnij si¢ mito i porozmawiaj z
pania, ktora stoi za Toba na poczcie w kolejce, zagadnij o imi¢ pupila sympatyczng osobe,
spacerujaca z psem, powiedz ,,dzien dobry” co drugiej napotkanej na osiedlu osobie.

- Gdy masz co$ wyglosi¢, odwiedz wczesniej miejsce, gdzie to si¢ stanie. Ocenisz sytuacje,

czy $wiatto nie pada ci w
twarz, czy jest tyle Swiatla,
by moc odczytaé notatki
itp. W ten sposob
eliminujesz niespodzianki.

- Kiedy czujesz sie
oniesmielona w sytuacji

zawodowej, uciekaj si¢ do
profesjonalizmu, podpieraj
si¢ procedurami — majac
takg ,,formalng” pomoc
tatwiej bedzie ci si¢
odnalez¢ w sytuacji.

- Staraj si¢ o poplecznikow.
Opowiedz np. 0 swoim
pomysle na rozwigzanie
jakiego$ problemu w pracy
najpierw z kilku kolezankom. A gdy stwierdza, ze pomyst jest dobry, bedziesz mie¢ wigcej

odwagi, by wygtosi¢ go przed wigkszym gremium. Nie bedziesz mie¢ poczucia, ze jestes
sama. Kiedy odpowiedzialno$¢ rozktada sie na cala grupe, tatwiej jest ja udzwignac.

- Prze¢wicz najpierw z kims$ bliskim odmowe lub rozmoweg, w ktorej bedziesz broni¢ swoich
granic. Dzigki temu w obliczu prawdziwej rozmowy nie zapomnisz argumentow.

- Zakochaj si¢. Najlepiej z wzajemnos$cig. Jak powiedziata aktorka komediowa, Carol Burnett
w rozmowie z amerykanskim psychologiem, Philipem C. Zimbardo, najlepszym antidotum na
nie$miatos¢ jest troche CMT, czyli: Czutosci, Mitosci 1 Troski.



- Przed tobg oniesmielajaca sytuacja? Wymysl jej scenariusz — w miar¢ mozliwosci w
najdrobniejszych szczegotach, a potem staraj si¢ zgodnie z nim sytuacj¢ rezyserowaé. To
doda ci pewnosci siebie.

- Kiedy musisz wciggna¢ w rozmowg przystojnego mezczyzne, wyobraz sobie, ze jestes
stawna, pickng aktorka. I graj role gwiazdy. Gdy bedziesz si¢ ,,podpierac” mysla, ze to tylko
gra, poczujesz si¢ pewniej i bezpiecznie;.

- Dla zdesperowanych: zafunduj sobie terapi¢ wstrzasowa. Sprowokuj sytuacje, w ktorej nie
bedziesz mogta uciec przed wyzwaniami, np. cho¢ na jaki$ czas podejmij prace, zmuszajaca
do kontaktow z ludzmi. Refleksja, Zze jednak potrafisz si¢ przetamac, doda ci skrzydet.

Tekst zostat opublikowany w miesigczniku Claudia



