JAK PORADZIC SOBIE Z NIESMIALOSCIA
PORADY DLA UCZNIOW

Z nieSmiatosciag mozemy sobie poradzi¢. Wiele oséb w naturalny sposdb
staje sie coraz mniej nieSmiata z wiekiem, ale proces ten mozna przyspieszy¢.
Zawsze, jezeli czujemy, ze jesteSmy troche za bardzo niesmiali, warto
podejmowac dziatania, ktére pomogg nam nabraé Smiatosci i wiekszej pewnosci
siebie. A to moze by¢ tatwiejsze niz nam sie wydaje.

Jezeli chcesz sprébowac samodzielnie uporacd sie z nieSmiatoscia:

1. Stosuj metode matych kroczkow.

Chcac cos$ zmienié¢ w zyciu zdarza sie, ze zbyt wysoko stawiamy sobie
poprzeczke i chcielibysmy zmienié wszystko od razu. Tymczasem ludzie
zmieniajg sie tylko wtedy, kiedy dadzg sobie dos¢ duzo czasu
i dopasowujg wymagania do swoich mozliwosci.

Jezeli np. obawiasz sie publicznego deklamowania wiersza, najpierw
¢wicz recytacje w towarzystwie jednej lub kilku oséb, z ktérymi dobrze
sie czujesz. Pdzniej zwiekszaj grono stuchaczy — az bedziesz gotéw
wystgpié przed catg klasg lub szkofs.

2. Dostrzegaj swoje mocne strony i zalety, zamiast skupia¢ sie na
niedostatkach.
Osoby niesmiate majg sktonnosé¢ za duzo mysle¢ o tym, co im nie
wychodzi. Przez to czujg sie Zle. A przeciez ludzie niesmiali majg tez
wiele zalet. Zdarza sie, ze ich nie doceniaja.
Postaraj sie znalez¢ w sobie jak najwiecej dobrych i silnych stron.
Wypisz je na kartce i zerkaj na nig od czasu do czasu, aby sobie o nich
przypomniec. Jezeli jeszcze jakas zaleta przyjdzie Ci do gtowy — dopisz
jg do listy.
Pamietaj — wady majg wszyscy ludzie, a niesmiatos¢ ma takze zalety!

3. Celebruj swoje sukcesy.
Ciesz sie swoimi nawet najmniejszymi sukcesami. Nie mysl; ,,Mogto by¢
lepiej” czy,,To nic takiego”. Osoby, ktére sg ,,smiate”, tak wtasnie robig
—kazdy ich sukces jest dla nich okazjg, by pomysleé o sobie cos$ dobrego
i poprawic swoja samoocene. Mozesz bra¢ z nich przyktad



i tez sprébowacd tak myslec. To pomoze Ci nabrac wiary w siebie.

. Staraj sie przetamywac swoje opory.

Osoby nieSmiate czesto rezygnuja z réznych rzeczy, np. zgtoszenia sie
na lekcji, wyrazenia swojego zdania. Niestety pdzniej rowniez czesto
tego zatujg. Przetamywanie takich oporéw jest trudne, ale pamietaj
o metodzie matych kroczkdw.

Jezeli chcesz przetamac opdr, np. przed wystgpieniami publicznymi to
moze nie zgtaszaj sie od razu do gtownej roli w przedstawieniu
szkolnym, ale zacznij od czestszego zabierania gtosu w klasie.

. Zaakceptuj siebie.

Niesmiatos¢ nie jest wadg — ma takze wiele zalet.

Poza swojg nieSmiatoscia masz tez wiele zalet. Jezeli zaakceptujesz
siebie takiego jakim jestes, bedzie Ci tatwiej nabra¢ $miatosci
i pewnosci siebie. Pomysl, ze inni ludzie naprawde majg Cie za co lubic
i cenié. | ty takze masz za co lubié i cenic siebie.

. Daj sobie prawo do pomytek i btedow.

Pomytki i btedy popetniajg wszyscy, ale osoby nieSmiate czesto sg
wobec siebie bardziej krytyczne niz inni ludzie. Niestusznie!. Btedy sg
ludzkie i nalezy je u siebie po prostu zaakceptowaé. Oczywiscie warto
przy tym staraé sie popetniaé ich mniej, ale nie ma co rozpacza¢ nad
popetnionym btedem. Lepiej pomysl o ty, jak mozesz go naprawic lub
unikngé w przysztosci.

Jezeli okaze sie, ze te wskazowki nie sg w petni wystarczajace lub
trudno jest Ci wcieli¢ je w zycie, czy tez nie wiesz od czego zaczac,
zawsze mozesz zwrdci¢ sie o rade do wychowawcy, szkolnego
pedagoga lub do najblizszej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej.
Warto wykonac pierwszy krok i porozmawiaé o swojej niesmiatosci.



