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Niesmiatos¢ - Strach przed chodzeniem

Co nam dodaje skrzydet? Radosc zycia, entuzjazm, pewnosc siebie, mitosc, przyjazn, ciekawa praca, pasja, radosc tworzenia.
Takich rzeczy jest mnostwo. Wszystkiego tego moze pozbawic nas niesmiatosc. Mato, ze podcina skrzydta. Czasem peta nogi
tak, ze trudno zrobic Rrok.

Najnowsze badania prowadzone przez psychologéw na
grupie Polakéw wykazaty, ze ponad 77% z nas dostrzega
u siebie problem z nieSmiatoscia. Taka bowiem czes¢
badanych przyznata, ze w jakims okresie zycia uznawata
siebie za niesmiatych, dla 38-52% jest to wciaz aktualne
ograniczenie, okreslane jako osobisty problem, natomiast
13% (czyli wcale nie mata grupa) przyznato sie do
chronicznej nieSmiatosci. Mozna wiec $miato stwierdzic,
ze jest to jedna z bardziej powszechnych cech. Nic
nowego pod storicem, samo stowo nie$miatos¢ zostato
zapisane w sredniowiecznych annatach juz ponad tysiac
lat temu. Okreslano nim osobe tatwa do przestraszenia i
trudng w kontakcie, z powodu swojej bojazliwosci. Rzecz
nie jest wiec nowoczesnym wynalazkiem, moze tylko
wspotczesnie bardziej boli: wszystkie mozliwe media,
film, literatura, a takze liczne poradniki przedstawiajg
model cztowieka sukcesu: petnego dynamizmu, id3cego
przez zycie na zasadzie cel-pal, punktujacego i
zwalczajacego whasne stabosci réwnie tatwo, jak tatwo
tamie sie zapatke. Tymczasem - to nie takie proste. O ile
zupetnie mozliwe jest wykorzenienie i unicestwienie
jakiej$ drobnej przywary, o tyle trudno w ten sam sposéb

wychowa¢ w sobie przebojowg kobiete czy
dynamicznego, rzutkiego mezczyzne, jesli wtasnie
nieSmiatos¢  jest podstawowym  zrebem  naszej

osobowosci. Aby sobie z nig poradzi¢, trzeba najpierw
odpowiedzie¢ na pytanie: czym jest, skad sie moze brac,a
dopiero potem szukac sposobow, aby jg opanowac.

Wiec czym ona jest

Jak to zwykle bywa, definicji zjawiska jest wiele.
Najbardziej pojemng wydaje sie ta, ktéra okresla jako
niesmiatos¢ zachowanie osoby swiadczace o Swiadomej
niezdolnosci do podjecia czynnosci, mimo ze co do tych
czynnosci ma wiedze - o robic i jak to robi¢. Amerykanski
psycholog spoteczny, profesor Zimbardo twierdzi, ze
osoba niesmiata, to taka, ktdra jest przesadnie ostrozna w

kontakcie z osobami i czynnosciami. Okresla jg rezerwa i
brak wiary we wiasne sity. Czuje sie stale skrepowana
wobec ludzi lub w réznych sytuacjach.Jest to wiec pewien
rodzaj leku spotecznego: socjolodzy méwia, ze to wrecz
brak umiejetnosci spotecznych. Oczywiscie, nieSmiatosc
niesmiatosci nierowna. Moze by¢ sytuacyjna (czyli
ujawnia sie tylko w okreslonych warunkach) albo
chroniczna. Wystepuje tez w rdznym zakresie: przybiera
lekkg forme - powiedzmy zaktopotania, wobec
zainteresowania naszg 0sob3, az po uposledzenie
psychiczne, ktére moze okaleczy¢ cztowieka réwnie silnie
jak powazny fizyczny defekt (tak pisze o tym Zimbardo) i
uruchamia autoagresywne mechanizmy: uniemozliwia
zawieranie przyjazni, dobre spedzanie czasu, przeszkadza
w publicznej obronie wtasnych praw, kaze nadmiernie
przejmowac sie wtasnymi reakcjami, obawiac, jak zostang
ocenione przez innych, zamyka cztowieka w skorupie leku,
z ktérego nie potrafi wyjs¢. Gdy stan sie przedtuza, do
psychicznych bolaczek moga dojs¢ ktopoty ze zdrowiem:
spowodowane stresem choroby autoimmunologiczne
(czyli organizm atakuje sam siebie), depresyjnosc, lek i
przerazliwa samotnosc.

Typowa niesmiatos¢ ma kilka objawow fizjologicznych:
przyspieszone bicie serca, czerwienienie sie, wystapienie
plam na szyi i twarzy, suchos¢ w ustach, pocenie sie,
drzenie rak, nudnosci. Te trzy ostatnie symptomy typowe
sq dla fobii spotecznej: moga nawet utrudniac tak proste
i podstawowe czynnosci jak wyjscie z domu do pracy.

Gdy dziecku czegos$ brak

Niesmiatosci nie mozna rozpatrywac "wyjetej" z
cztowieka, jak kawatek tortu. To nie jest punktowe
zahamowanie. Ma ona scisty zwigzek z catg osobowoscia,
a raczej z niedoksztatcong faza jej rozwoju. Jak to zwykle
bywa, odpowiedzi na pytanie kim jestesmy i dlaczego
wiasnie tak, nalezy szukac w dziecinstwie. Nie moéwimy o
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temperamencie - ten jest domeng genetyki - tylko o
charakterze, a na niego majg wptyw przede wszystkim
rodzice.

Zreby charakteru tworza sie od pierwszych chwil zycia,
przy czym pierwszych szesc lat to kluczowy okres, kiedy
formuje sie baza dla pdzniejszego rozwoju cztowieka.
Wiasnie psychologia rozwojowa zwraca uwage na to, jak
wazne s3 pierwsze tygodnie, czas tuz po narodzeniu i
niemowlectwo - jego przebieg traktowany jest jak
matryca, w ktorej odlewa sie pdzniejszy charakter. Jesli
rodzice sg wystarczajaco dobrzy, cztowiek przechodzi
przez zycie bez chorabliwej niesmiatosci. Moze okazac sie
introwertykiem, wrazliwcem, ale nie bedzie miec leku
przed kontaktem. Nie raz zdarza sie, ze spotykamy na
swojej drodze kogo$, o kim méwimy, ze "przeprasza, ze
zyje".Ma blada, woskowatg twarz, skurczone ciato, zawsze
stoi z boku. Patrzac na takiego kogos "psychologicznie’,
mozna z pewnym prawdopodobiefistwem wnioskowac, ze
w bardzo wczesnym dziecinstwie musiat doznac traumy,
ktora zablokowata w nim "prawo do zycia". Moze to by¢
nieszczesliwy los: porzucenie, dom dziecka, albo
dtugotrwate przebywanie w szpitalu we wczesnym
okresie - stowem sytuacja, w ktorej zabrakto opieki
rodzica. W tym wczesnym okresie absolutnie
najwazniejsza jest adekwatnosc zachowania rodzicow do
potrzeb malenkiego dziecka: zaspakajanie jego gtodu
(dla dziecka gtod to prawdziwy bol), potrzeby fizycznego
kontaktu, gtosu, ktory styszato bedac jeszcze w brzuchu
matki, dotyku znanych rak, znajomego zapachu.Jesli tego
nie brakuje, w psychice malenkiego cztowieka tworzy sie
funkcja, ktoéra jest niezbedna do tego, by nie byc
niesmiatym: w dziecku buduje sie przeswiadczenie, ze ma
prawo czuc potrzeby, bo gdy je wyrazi (ptaczem), zostang
uznane za wazne i ktos na nie adekwatnie odpowie. Tak
formuje sie zaufanie do samego siebie: moge sobie ufa,
moge mie¢ potrzeby. Zaniedbany niemowlak moze - na
przyktad - wyrosnac na cztowieka, ktory unika kontaktow,
albo ma kontakty "dzikie', znajduje ucieczke w Swiecie
idei, woli obcowa¢ z ksigzkami niz z ludZmi, jest
samotnikiem-intelektualista, —inwestuje  w  rozwoj
duchowy, w bycie ponad potrzebami. To tylko kilka
mozliwych scenariuszy. W tym wszystkim kryje sie
przekaz: nie potrzebuje ludzi, nie potrzebuje wiezi, bo nie
wierze w to, aby moja potrzeba zostata uznana za wazna.
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Bywa i inaczej: upoSledzenie nastepuje w nieco
pozniejszym okresie.

Jest taki fajny moment w rozwoju dziecka, mniej wiecej
okoto roku do péttora. Pierwszy raz staje na nogi, mowi
pierwsze stowa, moze sie samo przemieszczac, moze
manifestowac swojg wole. Kiedy$ rodzic byt dla niego
przedtuzeniem reki, teraz - po wszystko moze siegngc
samo! Czuje sie panem sytuacji, nabiera odwagi w
obcowaniu ze swiatem. Jesli rodzice pozwolg dziecku na
ten maty "podbdj kosmosu” - rozwdj szybko i naturalnie
przejdzie w faze urealnienia: za chwile maty cztowiek
zrozumie, ze nie jest wszechmocny. Natomiast jesli
rodzice podchodza do wszystkiego z przesadnym lekiem,
nie pozwalajg buszowac w szufladach, siegac po garnki,
drze¢ chustek do nosa, dziecko zaczyna traktowac
otoczenie z lekiem i uwewnetrznia przeswiadczenie, ze
nie ma prawa siega¢ po to, czego chce. Owo
przeswiadczenie moze byc¢ takze Zrodtem pdiniejszej
niesmiatosci.

(zasem zdarza sie i tak, ze "btad w matrycy" pojawia sie
miedzy osiemnastym a dwudziestym czwartym
miesigcem zycia. Wtedy dziecko jest juz odrobine
‘odpepnione’, idzie do Swiata, bawi Sie i przynosi mamie
rézne rzeczy: a to cudny samochodzik, a to lale. Chce w
ten sposdb na nowo przywotac ja do uktadu wiezi, mowi:
zobacz, pochwal mnie, pobaw sie ze mna. Jednak czasem
mama zdazyta sie juz przyzwyczai¢ do wygodnej sytuacji,
w ktorej dziecko potrafi zajac sie samo soba. Przeszkadza
jej, ze zndw chwyta sie jej spddnicy, strzepuje wiec mate
tapy, mowiac: zostaw, nie przeszkadzaj, idz baw sie sam.
Malec zapamietuje, ze to, Co go Cieszy, nie jest wazne, ze
nikt nie chce sie tym cieszy¢ razem z nim. To takze moze
by¢ zrodtem nie$miatosci.

Nic nie poradzimy: te krotkie miesigce najwczesniejszego
dziecinstwa rzutujg na caty nasz psychologiczny zyciorys.
(zasem nabyta w pierwszych miesigcach trauma ciggnie
sie latami i latami. Potrafi zniszczy¢ zycie. Nie wolno sobie
na to pozwoli¢. Przygotowujac sie do tego "wyktadu" o
niesmiatosci przegladatam rozmaite psychologiczne fora
internetowe. Pewna borykajaca sie z problemem
nieSmiatosci internautka pisata: mam juz 60 lat, moje
rodzenstwo odnosi sukcesy w zyciu zawodowym, ma
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udane rodziny, przyjaciot, a ja, mimo uptywu lat, wcigz
pozostatam tg samg wzgardzong, odrzucong dzikuska...

Wola zmian

Nie ma jednego lekarstwa na niesmiatos¢. Nie istnieje
niebieska tabletka szczescia. Nie wyczytamy doskonatej
recepty w poradniku. Kazdy musi znalez¢ wtasng droge, a
przede wszystkim wzbudzic w sobie wole ZMIANY.
Kochajaca osoba. Przyjaciele. Terapeuta. Trzeba znalez¢
wiasny trop. Matryca matryca, ale cztowiek caty czas sie
Staje. Nigdy nie jest za p6zno, zeby poprawic jakosc zycia.

W przypadku niezbyt gtebokiej niesmiatosci sytuacyjnej
wystarczy zapewne odrobina pracy nad soba.Jesli ogarnia
cie lek przed konkretnym wyzwaniem lub kontaktem - boj
sie, ale zréb milimetrowy krok do przodu. Co$ tam sie
zawsze uda utargowac, pchniesz swéj Swiat o ten
milimetr. Takie pozytywne doswiadczenie (moze chodzi¢
o drobiazg) wnosi w nas poczucie sprawstwa. Czasem,
jesli ktos ma dostatecznie duzo szczescia i trafi na
zyczliwego, dobrego cztowieka przyjaciela lub
zyciowego partnera - on pomoze nabra¢ pewnosci siebie,
cierpliwie poczeka na ujawnienie tych skrywanych czy
ttumionych emocjonalnych potrzeb i odpowie na nie tak,
ze odbudujemy to, czego zabrakto w dziecinstwie. Nie raz
przeciez zdarza sie, ze dzikus w objeciach mitosci potrafi
sie zmieni¢ w normalnie funkcjonujacego cztowieka. Ile
razy wypowiadali$my takie zdanie: jak on sie przy niej
wyrobit! Jak ona przy nim wypiekniata, nabrata pewnosci
siebie! Ale do tego oczywiscie potrzeba odrobiny
szczescia. Wbrew obiegowej opinii, nie tylko kobiety maja
problemy ze znalezieniem tej drugiej potowki - bo sg zbyt
niesmiate. W grupach terapeutycznych jest mndstwo
mezczyzn. Bojg sie oni, ze nie beda dos¢ atrakcyjni,
wystarczajagco mescy, nie spetnig oczekiwan - proba
pokazania wtasnej wartosci jest ttumiona u nich przez lek
przed odrzuceniem. Niesmiatos¢ wobec pici przeciwnej
jest gorsza, niz niesmiato$¢ w pracy: z pracy w koncu sie
wychodzi, a pragnienie przynaleznosci jest jedng z
dominujacych potrzeb cztowieka. Niesmiali mezczyzni
obawiaja sie, ze kobieta ich pochtonie lub odrzuci, boja
sie zblizyC i nie potrafig stworzy¢ dobrego zwigzku. Czesto
nie s3 w stanie uwierzy¢, ze s dos¢ dobrzy, aby ktos ich
pokochat. A przeciez bywa, ze dobry, wyrozumiaty partner
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uruchomi w niesmiatym mechanizm korekcyjny i wypetni
braki z przesztosci. Moze to i banat, ale nigdy dos¢ go
powtarzac: jedli cztowiek otworzy sie na ludzi, otrzyma
wielokrotnie wiecej, niz oczekiwat. | jeszcze: gdybysmy
mieli dobre stosunki z ludzmi, terapeuci nie byliby
potrzebni.No ale czasem, czesto, na 0gét jednak terapeuci
s3 potrzebni. Terapia czy grupa wsparcia, w ktorej
przekonamy sie, ze ze swoim problemem nie jestesmy
sami, potrafi zdziata¢ cuda. W przypadku gtebokiej fobii
spotecznej jest absolutnie niezbedna i trzeba jg wspierac
lekami.

Caty czas méwimy o nieSmiatosci, tej gtebokiej, jako o
powaznym uposledzeniu zycia, i to prawda Ale tez nie
cata. Oczywiscie, nie jest to pieprzyk na urodzie, to
problem, ktory musimy rozwigzywac, ale... moze réwniez
mie¢ swoj urok. Na ogot niesmiali ludzie s3 tez bardzo
wrazliwi - wiecej czuja, widza, gtebiej doswiadczaja. To ma
swojg wartos¢, o ile nie obniza drastycznie jakosci zycia.
Jesli nas blokuje, unieszczesliwia, mamy Swiety
obowigzek zaopiekowac sie sobg, co$ zrobic. Jesli
probujemy walczy¢ z nig bez niczyjej pomocy, musimy
pamietac, ze w nieSmiatosci typowy jest rozjazd miedzy ja
idealnym i tym realnym - tatwiej to dostrzec podczas
konfrontacji z grupg terapeutyczng czy w rozmowie z
zyczliwym  cztowiekiem. Musimy by¢ dla siebie jak
zyczliwi, wyrozumiali rodzice. Nie stawiajmy sobie
nierealnych celow. Te realne s3 wystarczajaco dobre.



