JUZ SIE NIE WSTYDZE- DOBRE RADY 1 ZABAWY

1. Baw sie z dzieckiem wykorzystujac m.in.:

gry planszowe;

techniki plastyczne (np. wycinanki, wydzieranki, farby, kredki, kolorowani, plastelina,
orgiami, witraze, masa solna, malowanie palcami);

rebusy, krzyzowki, labirynty odpowiednie do wieku;

czytanie ksigzek, ich opowiadanie;

obrazki do ich opisu i przewidywania, co sie dalej stanie;

$piew, muzyke taniec dla zwiekszenia relaksacji;

zabawy ruchowe;

odgrywanie scenek z bajek, filmow;

zabawy w teatr np. z kukietkami, pacynkami;

recytowanie wierszy, czytanie dialogéw na role z odpowiednia intonacja.

2. Przyjrzyj sie specyfice nieSmiatosci swojego dziecka. Zwr6¢ uwage, czy twoje
dziecko jest nieSmiate w kontakcie z jedng osoba czy w grupie; czy tylko w nowych,
nieznanych czy wszystkich sytuacjach spotecznych; czy dziecko ma zahamowania tylko
w bardzo okreslonych sytuacjach (np. telefonowanie, jedzenie w miejscu publicznym,
zabawa) czy we wszystkich. Zbadanie specyfiki trudnosci spotecznych dziecka pozwoli
okresli¢, jakich umiejetnosci powinno ¢wiczy¢.

3. Modeluj pewnosc¢ siebie w sytuacjach spotecznych. Modelowanie to najbardziej
naturalny sposéb uczenia sie u dzieci. Zatem:

pierwszy mow: ,Dzien dobry” znajomym i przedstawiaj sie;

badz przyjazny do ludzi;

praw innym komplementy;

pomagaj innym, gdy widzisz taka potrzebe;

podejmuj ryzyko i komentuj, jak to wazne (np. ,MyS$latam, ze bedzie trudniej”,
»,MyS$latem, Ze p6jdzie mi lepiej, ale przynajmniej wiem co robi¢ nastepnym razem”).

4. Cwicz w domu sytuacje spoteczne trudne dla dziecka (uscisk reki, patrzenie w
oczy, rozmowy z innymi dzie¢mi i dorostymi, przedstawianie sie itp.)\

5. Unikaj:

publicznego o$mieszania dziecka;
publicznego krytykowania ludzi;
ponizania siebie, gdy Ci co$ nie wyjdzie;
ponizania dziecka, gdy mu co$ nie wyjdzie.



6. Ucz umiejetnosci spotecznych jak najwczesniej:

organizuj spotkania z innymi dzie¢mi w domach;

ucz, jak wchodzi¢ w grupe i jak z niej wychodzi¢;

ttumacz, na czym polega przyjazn;

catg rodzing ¢wiczcie bycie w dobrym kontakcie (np. u$miechanie sie,
komplementowanie wzajemne, usciski rak);

proponuj zabawy w ¢wiczenie zachowan spotecznych poza domem, np. w proszenie o
pomoc w sklepie, pytanie o droge, zakupy w lokalnym sklepie, u§miechanie sie do ludzi,
mowienie , dzien dobry” itp.

Warto zwrdci¢ uwage, jaka zmiane moze przynie$¢ dziecku nauczenie go tak prostego
zachowania jak u$émiechanie sie!

7. Ucz, ze istnieje wiecej nizZ jeden sposob patrzenia na sprawy, wiecej niz jedno
rozwiazanie problemu.

Porazka uczy, czego mamy nie robi¢, by osiggnac to, co chcemy.
Ucz dziecko poszukiwania rozwigzan, az znajdzie wtasciwe (¢wicz w sytuacjach zycia
codziennego).

8. Zachecaj do zmian matymi kroczkami. Duze kroki moga bardzo zniecheci¢
nieSmiatych. Metoda gtebokiej wody (np. wystanie dziecka na ob6z) jest dobra tylko
wtedy, gdy jeste$ pewny pozytywnego rezultatu. Gdy nie - pozwdl dziecku wchodzi¢
wolno! Najpewniejszym sposobem pokonania nieSmiatosci u dzieci jest pozwolenie im
na robienie tak matych kroczkéw, by czeSciej doswiadczaty sukcesu niz porazki, a jest to
najbardziej prawdopodobne w zadaniach, w ktorych sa dobre.

9. Pomoz dziecku odkry¢ zdolnosci i umiejetnosci, ktore czynia go
wyjatkowym. Rozpoznaj zdolnos$ci dziecka — najpierw te, ktére moze realizowa¢ w
samotnosci. Nastepnie, stopniowo, pozwdl mu sie wykazac¢ najpierw w gronie
wspierajacych dorostych, a potem wsréd réwiesnikéw.

10. Pomo6z dziecku nauczy¢ sie radzic¢ sobie z emocjami. Stuchaj dziecka z empatia,
staraj sie poméc w rozpoznaniu jego emocji. Nie krytykuj i nie oceniaj za odczuwanie
konkretnych uczu¢. Pomagaj w znalezieniu sposobow radzenia sobie z nieprzyjemnymi
emocjami.

11. Ucz tolerancji i szacunku dla innych. NieSmiate dzieci sg zwykle bardzo krytyczne
wobec siebie i innych. Dlatego pokazuj, Ze ludzie nie musza by¢ idealni, by by¢
wartosciowymi. Im wiecej okazujesz wyrozumiatos$ci w stosunku do innych, tym
bardziej dzieci bedg wyrozumiate wobec siebie... (i Ciebie).



12. Uzywaj usmiechu (szerzej: POCZUCIA HUMORU) jako sposobu na zwiekszenie
dystansu do wiasnych probleméw i jako dobrej techniki na roztadowanie napie¢ w
kontaktach z ludZmi.

13. Podkreslaj jak najczesciej mocne strony nieSmiatego dziecka, koncentruj sie na
jego zaletach, stosuj pochwaty opisowe bez oceniania.

14. Zachecaj do rozwijania zainteresowan .

ROZMAWIA], SLUCHA]J, WSPIERA] I KOCHA]J NIESMIALE DZIECKO ZA TO, KIM ONO JEST,
A NIE ZA TO, JAK SMIALYM CHCESZ, ABY SIE STALO !



