10 wskazowek jak pokonaé NIESMIALOSC
(porady nie tylko dla dziewczyn)

NieSmiatosé to problem czestszy niz mogtoby sie wydawaé. Wielu
osobom utrudnia osigganie zamierzonych celéw, a przede wszystkim -
powoduje dyskomfort w relacjach z innymi ludZmi, niemoznos¢ zrobienia,
powiedzenia tego, na co miatoby sie ochote. Na szczescie
nad nieSmiatoscig mozna pracowa¢ - poznaj10 wskazéwek, jak pokonac

nieSmiatosc!

NieSmiato$¢ mozna zwalczyé - sg przeciez wyprobowane sposoby na
nieSmiatos¢, cho¢ wymaga to nieco cierpliwosci. Wedtug najnowszych badan
psychologicznych az 60 proc. dorostych Polakdw uwaza sie za osoby niesmiate.
| wskaznik ten rosnie co roku o ok. 1 proc. Niestety tylko nieliczni starajg sie
walczy¢ ze swoim problemem, szukajg porady lub wsparcia. Reszta cierpi

w ukryciu.

Co mozemy zrobi¢, by pokona¢ wiasng nieSmiato$é? Po pierwsze -
i najwazniejsze - trzeba uzmystowic¢ sobie: jestem nieSmiata i chce to zmienic.

Potem zaczg¢ dziataé. Nie wiesz jak? Oto kilka sprawdzonych wskazéwek.

Jak pokona¢ niesmiatos¢

1. Precyzyjna samodiagnoza

Rzadko zdarza sie, ze jeste$ nieSmiata w kazdej sytuacji. Pewnosc siebie
tracisz wtedy, gdy czujesz zagrozenie. Bywa, ze kto$ blokuje sie, gdy musi
przemowié publicznie, a w waskim gronie znajomych jest osobg otwartg, bez
zahamowan. Nie nalezy wiec etykietowac siebie "jestem niesmiata", bo jak

zaczniesz to robi¢, problem rozszerzy sie na inne dziedziny zycia. Musisz



zaobserwowacé, w jakich sytuacjach czujesz sie zagrozona/y, i sprobowac sie

z nimi zmierzyc.

2. Plan tygodniowy

Dziataj metodg matych krokdw, ale stawiaj ich coraz wiecej i idZ caty czas
do przodu. lJezeli np. chciatabys poszerzy¢ grono swoich znajomych,
to ustal sobie dtugofalowy plan. Nie rzucaj sie od razu na gteboka wode.
Nie zakfadaj, ze jesli pdjdziesz na szkolng dyskoteke , to w jeden wieczor
staniesz sie duszg towarzystwa. To przeciez nierealne! A niepowodzenie moze

tylko pogtebi¢ twojg nieSmiatosé.

Ustal sobie raczej, ze w ciggu tygodnia podejdziesz na szkolnym korytarzu do
5 obcych oséb i zapytasz je np. gdzie sie uczy 7a, albo co dzisiaj jest
na obiad w szkolnej stotdwce . Mozesz tez poprosi¢ ekspedientke w sklepie,
by doradzita ci przy wyborze towaru. Nastepnie odhacz w notesie te punkty,
ktére juz zrealizowatas. | bierz sie za nastepne. Badz konsekwentna,

a za wykonanie catego planu spraw sobie nagrode®©.
Zréb to koniecznie !

Popros o pomoc

Jezeli twoja niesmiatos¢ uniemozliwia ci normalne funkcjonowanie
(czujesz paralizujacy lek przed kontaktem z ludimi, zamykasz sie w sobie),
to koniecznie zgtos sie po pomoc do psychologa. On Ci pomoze znalez¢ i
wyeliminowac przyczyne nieSmiatosci. Pamietaj, ze najtrudniejszy jest zawsze

pierwszy krok.

3. Zabaw sie w aktorke

Wyobraz sobie jakgs bardzo $Smiatg i przebojowg osobe, okresl, jakimi
cechami powinna sie charakteryzowac, a potem po prostu jg zagraj, tak jakbys
byta urodzong aktorka. Wazine jest, zebys ¢éwiczyta jak najwiecej i postarata sie

nie wychodzi¢ z roli nawet, gdy zejdziesz juz ze "sceny". Pamietaj, ze im dtuzej
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bedziesz udawaé kogos, kim chciataby$s by¢, tym szybciej staniesz sie takg
osobgy. Zmiana sposobu zachowania wptywa na zmiane sposobu myslenia.
Takze na wtasny temat.

4. Badz konkretna

Osoba niesmiata ma tendencje do koncentrowania uwagi na sobie. Mysli,
ze jest pepkiem Swiata, ze wszyscy wokadt patrzg tylko na nig, tylko o niej mysla
i moéwig. A tak wcale nie jest. Dlatego zamiast wyolbrzymia¢ swoje problemy,

znajdz kilka mozliwych sposobdw ich rozwigzania. Mysl o konkretach.

Jezeli np. wydaje ci sie, ze ktos cie nie lubi, to nie izoluj sie od tej osoby ani
nie wmawiaj sobie, ze jestes temu winna. Pomysl raczej, dlaczego odniostas
takie wtasnie wrazenie. | wypisz w punktach kilka mozliwych powodéw,
a potem przeanalizuj je na zimno. By¢ moze rzeczywiscie ten ktos cie nie lubi,
ale moze zignorowat cie, poniewaz zle sie poczut albo Spieszyt sie, a moze mu
co$ nie wyszto? Wszystko mozna zobaczy¢é w innym, znacznie korzystniejszym
Swietle.

5. Odwrd¢ uwage

Kiedy znajdziesz sie w towarzystwie nieznanych ci oséb, to nie mysl obsesyjnie
przez caty czas o tym, ze na pewno zaraz sie skompromitujesz, mowigc
lub robigc cos niestosownego. Jesli bedziesz zachowywac sie nienaturalnie,
wtedy na pewno o wiele szybciej zwrdcisz na siebie uwage. A przeciez wcale nie
o to ci chodzi!

Dlatego z catych sit sprobuj umiejetnie skierowa¢ te uwage na innych.
Napomknij, ze dziewczyna siedzgca naprzeciwko ma niezwyktej urody kolczyki,
ze danie, ktdre wtasnie podano, jest przepyszne, a kolega siedzacy obok podjat
bardzo interesujacy temat. Zobaczysz, ze rozmowa szybko potoczy sie

wyznaczonym przez ciebie torem, a ty zdgzysz oswoi¢ sie z nowga sytuacjs.



6. Zadbaj o siebie

Zadbaj o swoj wyglad: modnie uczesz wtosy, kup sobie jakis tadny ciuch.
Jesli bedziesz sie czufta atrakcyjniejsza, przestaniesz sie chowaé. Dobre
samopoczucie sprawi, ze poczujesz sie lepiej. Jezeli chciataby$ poszerzy¢ swojg
wiedze, masz hobby i marzysz, by sie rozwija¢ np. na polu naukowym czy
sportowym zapisz sie do jakiej$ grupy zainteresowan. Nie tylko poprawisz swaj
wizerunek we wtasnych oczach, ale takze nawigzesz wiele znajomosci. Pasja

pomoze ci przetamacd nieSmiatos$é, otworzyc sie na innych.

7. Tylko spokojnie

W sytuacjach kryzysowych twoje ciato po prostu "wariuje". Serce bije
duzo szybciej, miesnie drzg, a ciSnienie skacze. Twdj mdzg odbiera informacje:
alarm! Pocisz sie i oblewasz rumiencem, zaczynajg drzec ci rece. Wszystko to
powoduje, ze masz zaktécong jasnos¢ myslenia i wpadasz w jeszcze wiekszg
panike.

Mozesz sie przed tym bronic¢, stosujgc proste metody relaksacyjne: odprez sie,
wyprostuj i wolno, spokojnie oddychaj. Po kilku minutach twdj organizm bedzie

funkcjonowat normalnie.

8. Badz optymistka

Znajdz sobie cel i z uporem do niego zmierzaj. Pamietaj, ze jesli z gory
zatozysz, ze nie uda ci sie go osiggnac, to rzeczywiscie ci sie nie uda. Musisz
wierzy¢ w swe sity i sens tego, co robisz. Mysl rowniez o pozytywnych

nastepstwach podejmowanych przez siebie zadan.

.9. Nie idz na zywiot

Zanim przystgpisz do realizacji zadania, ktére spedza ci sen z powiek,
wczesniej starannie sie do niego przygotuj. Jezeli np. musisz recytowac wiersz
stojgc pod tablicg lub zrobi¢ prezentacje dla catej klasy, to przygotuj sobie
notatki, a pdzniej przecwicz gtosne recytowanie czy czytanie przed lustrem.

Mozesz takze poprosi¢ bliskg osobe, aby wystgpita w charakterze twojego



stuchacza. Ideatem bytoby, gdybys odwazyta sie na probe wystgpi¢ na forum
rodzinnym, poczutabys sie wtedy duzo pewnie;.

10. Mysl dobrze o sobie

Zostan... swoim rodzicem, ale tylko takim, ktéry dba o wtasne dziecko,
chwali je za osiggniecia i motywuje do dalszej pracy. Zaopiekuj sie soba.
Przekonuj samg siebie, ze jestes osobg wartosciowg i sumienng, wiec nie masz
powodu, by czuc sie gorsza od innych.

Jesli tylko pojawi sie negatywna mysl, to od razu jg odpedzaj. Nie mys| "jestem
gtupia" tylko dlatego, ze czego$ akurat nie wiesz. Pomysl raczej: "z matmy
nie jestem geniuszem, ale za to jestem Swietna z geografii". Najlepiej spisz
na kartce w 10 punktach swoje mocne strony. To pomoze ci uwierzyc

we witasne sity. Pamietaj jednak o tym, ze najwazniejsza jest samodyscyplina!

Powodzenia!



