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NIESMIALOSC — CZ. |

CZYM JEST.... ? SKAD SIE BIERZE ....7 JAK NAS OBEZWEADNIA...... ?
CZY MOZNA Z NIA WALCZYC......?

Stowem wstepu niech bedzie wypowiedZ jednej z nastolatek, ktéra
okre$la siebie jako nieSmiatg. Oto, jak opisuje swoje przezycia:

,Robie sie bardzo zdenerwowana, gtowa zaczyna mnie Strasznie
swedzie€ i drapie sie jak wariatka. Nie wiem, jak zachowywac sie wsrod
ludzi. Inaczej zachowuje sie w domu, a inaczej w szkole.

Nawet nie ubieram sie tak, jakbym chciafa.

Naprawde czuje sie beznadziejna i potrzebuje pomocy. Moj problem
polega na tym, Ze nie lubie swojej osobowosci - prébuje byc¢ zbyt
przyjacielska po to, Zeby pokry¢ niesmiatosc i zachowuje sie zbyt gtosno.
Zazdroszcze niektorym dziewczynom i chciatabym byc taka jak one, ale
kiedy probuje, nic z tego nie wychodzi. W niektore dni czuje sie lubiana
tylko dlatego, Ze jakis chfopak powie mi ,czes¢" lub usmiechnie sie do
mnie. Nastepnego dnia czuje sie nieszczesliwa, bo kilka dziewczgt
zgromaazito sie w jakims kacie i mysle, ze smiejg sie ze mnie, za moimi
plecami. Stopnie mam niezte, ale moglyby byc lepsze. Mama mowi, Ze
jestem niezorganizowana. Krzyczy na mnie, ze poswiecam tyle uwagi
swoim wifosom zamiast lekcjom.

Inna".

Jesli jeste$ osobg nieSmiatg, to z pewnoscig znane jest ci czerwienienie
W NAJMINIEJ ODPOWIEDNIM MOMENCIE czy tez uczucia zazenowania
| skrepowania....

By¢ nieSmiatym to ba¢ sie ludzi, szczegélnie tych, ktérzy z jakiego$
powodu sg emocjonalnie zagrazajacy: obcych, z powodu ich nowosci
i nieprzewidywalnosci, oséb posiadajacych wtadze, wiedze....

NieSmiatoS¢, ktora nas dotyka powoduje, ze duzg czeS¢ swojego zycia
organizujemy w taki sposéb, Zeby unikng¢ sytuacji, w ktoérych
mogliby$my by¢ dostrzezeni, zauwazeni...
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Jesli nawet mamy pragnienie zrobienia czego$, a nawet wiedze o tym jak
co$ zrobi¢ ONA - powstrzymuje od dziatania, ONA- nie pozwala
podnie$¢ reki, ONA- thumi nasz gtos.

Dziatanie nasze jest wtedy hamowane przez wewnetrzne rozkazy

i przekonania o tym ,Zze sie o$Smieszymy, Ze nie wolno nam pozwoli¢
sobie na bycie spontanicznym.

Taki monolog wewnetrzny moze dotyczyC kazdej sytuacji: nie podnos
reki, nie zgtaszaj sie na ochotnika, nie taricz, nie Spiewaj, nie rzucaj sie w
oczy; bedziesz bezpieczny tylko wtedy, kiedy nie bedzie cie widac¢ ani
stychac.

Co takiego robi z nami nasza NIESMIALOSC ?

ONA -utrudnia poznawanie nowych ludzi, zawieranie przyjazni.....

ONA- przeszkadza w publicznej obronie wtasnych praw i wyrazaniu
swoich opinii i wartosci...

ONA- sprawia, ze inni nie doceniajg naszych mocnych stron....

ONA- przyczynia sie do zaktopotania i nadmiernego przejmowania sie....
ONA- utrudnia precyzyjne mySlenie i skuteczne porozumiewanie sie....

Dlaczego jeste$my nieSmiali ?

Psychologowie twierdza, ze nieSmiatosci kazdy z nas sie nauczyt.

Po pierwsze, na skutek negatywnych doswiadczen z ludzmi w pewnych
sytuacjach, czy to w bezposSrednim kontakcie, czy przez obserwowanie.
Po drugie, nie nauczyliSmy sie ,wiasciwych" umiejetnosci spotecznych;
Po trzecie, przewidujemy witasne niestosownego zachowanie i przez to
wzrasta w nas lek spowodowany tym jak wypadniemy w oczach innych;
Po czwarte, posiadamy ~uwewnetrznego dogryzacza’-
niedocenianiajgcego i upokarzajgcego nas samych z powodu
~nieprzystosowania" —ten gtos wewnetrzny nam mowi:

LJestem niesmiaty”, ,Nie jestem nic wart", ,Nie potrafie”, ,Chce do
mamy!".

Jak sobie z nig radzi€ ?
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Rady i ¢wiczenia, ktére znajdujg sie ponizej majq jakas wartoS¢ tylko
wtedy, gdy zdecydujecie sie zmieni¢ swoje zycie.

Jesli bycie nieSmiatym was meczy lub jeSli nie chcecie czuc sie
nieszczesliwi widzac, Zze osoba, na ktérej wam zalezy jest zbyt nieSmiata,
by cieszy¢ sie z okazji, jakie zycie jej stwarza - nadszedt czas, zeby to
wszystko zmienic.

Potrzebne sg zmiany sposobie mys$lenia o sobie i swojej nieSmiatosci;
i w tym, jak sie w zwigzku z powyzszym zachowujemy.

Nie jest to tatwe.... poniewaz nie istnieje zadna btyskawiczna, prosta,
magiczna kuracja, nie ma gwarancji pewnego sukcesu spotecznego po
jednorazowym zastosowaniu cudownej ,,pigufki”.

Istnieje jednak potezna sita, ktérg juz posiadacie- sita naszego umystu.

Zeby spowodowaé zmiane u siebie lub u innych, nalezy najpierw
uwierzy¢, ze zmiana jest mozliwa.

Nastepnie trzeba naprawde chcie¢ odej$¢ od dotychczasowego sposobu
zachowania i zmieni¢ go na bardziej pozadany.

Wreszcie, ¢wiczac taktyke zmiany, ktéra moze doprowadzi¢ do sukcesu w
przysztosci, trzeba by¢ gotowym poswieci¢ czas i energie, oraz
zaryzykowac, ze na poczatku poniesie sie kilka porazek

Na zakonczenie pierwszej czesci jedno z ¢wiczen.....na drodze do
pozbycia sie i uporania z nieSmiatosciq:

Bedzie to ¢wiczenie sie w samoSwiadomosci, jego celem jest nawigzanie
kontaktu ze swoim wewnetrznym ,ja" i tym samym zwiekszenie
Swiadomosci ,ja" publicznego, ktére prezentujemy na zewnatrz. Naszym
ostatecznym celem jest doprowadzenie do stanu, w ktorym bedziesz
bardziej akceptowat swoj wewnetrzny wizerunek, a zarazem inni bedg w
wiekszym stopniu akceptowac twaj wizerunek publiczny.

Propozycje €wiczen
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* X *

Narysuj siebie

To éwiczenie pomoze ci odkryé, jak sam siebie postrzegasz.

Wez duzq kartke papieru, wybierz kolorowa kredke i narysuj obrazek
przedstawiajqcy cie w dowolny sposéb. Moze to by€ rysunek symboliczny
lub dostowny, w ubraniu lub nago, rysunek twarzy lub catej postaci.
Nazwij swoj rysunek.

(Skoncz rysunek zanim przeczytasz reszte €wiczenia. )

Czy wypetniasz calq przestrzen, czy tylko jej cze$¢?

Czy kontur postaci jest ostry, rozmyty, porwany?

Czy jakich$ czesci ciata brakuje? Ktorych? Czy jakie$ sq nieproporcjonalne
w stosunku do reszty? Ukryte?

Czy jeste$s w ubraniu, czy nago? Przygotowany na to, Ze kto$ cie zobaczy?
Dotknie?

Jakie kolory dominuja? Czy ujawniasz jakie§ emocje? Jakie? Czy
odczuwasz co$, czego nie ujawniasz? Czy jestes aktywny, czy bierny?

Czy jestes$ postaciq wyizolowanaq, czy tez istniejesz w jakims$ kontekscie?

* X *

Film o twoim Zyciu

To ¢wiczenie da ci wglad w twoje dotychczasowe zycie. Potdz sie wygodnie
i zamknij oczy. Wyobraz sobie, Zze ogladasz godzinny filmy ze swojego
zycia.

Gdzie toczy sie akcja filmu?

Jaki jest glowny watek?

Kim sq gtéwni bohaterowie?

Kim sq postacie drugoplanowe?

Kto rezyseruje ten film?

Co robi publiczno$¢ ogladajac film?

Jaki(e) jest(sq) punkt(y) zwrotny(e) w catej historii?
Jak sie to konczy?

Czy mozna z filmu wyciagna¢ jaki$ morat?

Co robi publiczno$€ po zakonczeniu projekcji?

* X *

Przylep sobie etykietke

Sporzadz liste dziesieciu stow, zwrotdéw i cech, ktére najlepiej cie opisujaq.
Waznos¢€.

Jestem
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Jestem

Jestem

Jestem

Jestem

Jestem

Jestem

Jestem

Jestem

Jestem

Poranguj kazde z tych stwierdzen od cechy najwazniejszej (1), do
najmniej waznej (10).

Jak wiele z tych stwierdzen to cechy pozytywne, negatywne i neutralne
opisy? Dodaj rangi wszystkich stwierdzen nalezacych do kazdej z tych
trzech kategorii:

pozytywne (np. szczesliwy, inteligentny, cztowiek sukcesu)

negatywne (np. w depresji, gruby, impotent)

neutralne (np. student, mezczyzna, czterdziestolatek)

Ktore z tych stwierdzen twoéj najlepszy przyjaciel wybratby jako dwa
najbardziej dla ciebie charakterystyczne i1 dwa najmniej charak-
terystyczne?

Czy twoéj wybdr byt taki sam? Moze popro$ go/ja, zeby porangowat
wszystkie dziesie€ stwierdzen.

wykorzystano ¢wiczenia przedstawione w ,,NieSmiatos¢” Zimbardo

CDN....



