JAK POMAGAC UCZNIOWI NIESMIALEMU I ZAMKNIETEMU

W SOBIE
PORADY NIE TYLKO DLA NAUCZYCIELI

Niesmialos$¢- psychiczna trudno$¢ w relacjach z innymi ludzmi polegajgca na
odczuwaniu niepokoju lub leku przed tym, jak zostaniemy ocenieni badz
odebrani.

Nie licz na to, ze samo zycie w szkole zmobilizuje Twojego ucznia i nauczy go
radzi¢ sobie z problemami zwigzanymi z nie§mialoscig. Stres, state bycie na
cenzurowanym, stawianie wymagan bez dawania wsparcia- wszystko to moze

pogorszy¢ sytuacje.
Dlatego:

e znajdz czas dla swojego smutnego podopiecznego- on potrzebuje pomocy
w odnalezieniu rados$ci zycia;

e nie rzucaj go na gleboka wode, stosuj metode drobnych kroczkdw,
stopniowania poziomu trudnosci;

e skup si¢ na jego problemach- zacznij go bardziej obserwowaé, stuchaé
bez przerywania, rozumie¢ a nie oceniaé jego osobe;

e nie udawaj, ze nie ma problemu, kiedy on cierpi z powodu nie§miatosci,
tylko pokaz mu r6ézne sposoby rozwigzania tego problemu. Omawiaj
z nim jak inni to robig, moze co$ uda sie zastosowac;

e zwrd¢ uwage na fakt, ze niesmiatos¢ Twojego ucznia oprocz wad ma
roOwniez zalety (ostroznos¢, delikatnosé, takt, kultura);

e czesciej uSmiecha;j sie do ucznia, niech jest to sposob na zwigkszenie
dystansu do wlasnych probleméw - to dobra technika na roztadowanie
napie¢ migdzy nim a innymi, ale UWAGA - bez $§miania si¢ z niego;

® naucz ucznia, najlepiej na wlasnym przyktadzie, $miania sie z wtasnych
btedow 1 wpadek;

e wspolnie rozwazaj z uczniem, co 1 jak moze powiedzie¢ w trudnych
sytuacjach. Proponuj ¢wiczenia asertywnej komunikacji: mowienie
wprost, tonem stanowczym, ale przyjaznym, zwi¢zte wyrazanie tego, co
sie mys$li, jak 1 tego, co si¢ naprawde czuje, czyli komunikatow typu JA:



ja mysle, ztosci 1 mnie, kiedy mowisz..., zastanowig si¢ i odpowiem
pozniej...itp.;

namoOw ucznia z problemem nie$miatosci, aby pomoégt komus$ innemu

z tym samym problemem. Zwro¢ uwage na fakt, ze jego nieSmiatos¢
oprocz wad ma rowniez zalety (np. ostroznos¢, takt, kultura);

podkreslaj jak najczesciej mocne strony ucznia niepewnego siebie. Chwal
go prywatnie i publicznie, aby nauczyt sie przyjmowac to spokojnie

I normalnie, a z czasem polubit;

zdecydowanie unikaj tylko pozornie pomocnych zwrotow typu: to nic
takiego, nie martw si¢, to samo kiedy$ minie, wszyscy mamy problemy,
daj juz spokoj, naprawde sie tym przejmujesz?, bowiem dla ucznia
oznaczajg one, ze: inni dajg sobie radg, a ja nie - to banalne, a ja znowu
si¢ przejmuje- nie potrafig¢ kontrolowaé swoich emocji...itp.;

angazuj ucznia w zycie klasy, stwarzaj sytuacje przezywania sukcesu oraz
powierzaj mu odpowiedzialne role w celu podniesienia poczucia wtasnej
wartosci;

catej klasie dawaj jak najwiecej okazji do rozwoju umiejetnosci
osobistych (np. radzenia sobie ze stresem) 1 spotecznych
(interpersonalnych);

unikaj faworyzowania aktywnych 1 pewnych siebie uczniow;

dbaj o przyjazna atmosfer¢ w klasie- ucz podopiecznych konstruktywnej
krytyki, zachecaj do zyczliwosci 1 rozumienia innych ludzi, a oduczaj
wy$miewania sie z bledow czy niepowodzen innych i sama/sam
przestrzegaj tych zasad.

Pomoc specjalistyczna

Nauczycielu! Pomoc specjalistyczna potrzebna jest Twemu uczniowi,
gdy czesto unika sytuacji spotecznych lub ucieka od nich, do§wiadcza
silnego dyskomfortu albo jest skrajnie zmartwiony krytycznymi ocenami
czy odrzuceniem.
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