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Jak pomoc niesmiatemu dziecku

Rodzicu niesmiatego dziecka, czy ostatnio znow czutes smutek i strach widzac, z
jaka trudnoscia twoje dziecko wkracza w swiat nowych relacji? A moze
zastanawiasz sie, czy silna obawa dziecka przed swiatem zewnetrznym nie bedzie
Kiedys przeszkoda w szkole i pracy? Jako rodzic masz moc, by poméc swojemu
dziecku uwierzy¢ we wtasne sity i pomoc mu odkrywaé nowy, nieznany swiat bez
leku. Najpierw jednak warto zastanowic sie czy naprawde jest sie czym martwic. A
moze niesmiatos¢ to etap przejsciowy?

POLEC TWEETNIJ UDOSTEPNIJ POBIERZ

Niesmiatosc¢c u dziecka - na co
ZWrocic uwage?

Niesmiatosc jest czyms normalnym.
Przeciez kazdy z nas nie raz jej
doswiadczyt, nie tylko w okresie
dzieciecym. Skoro niesmiatosc w
wiekszym czy mniejszym stopniu
dotyczy kazdego z nas, to jakie je|
objawy uznac za niepokojace w
przypadku matego cztowieka?

» Nadmierna lekliwos¢ — mozna ja
zaobserwowac, gdy dziecko reaguje
dtugotrwatym i1 nasilonym ptaczem

na nowe osoby | sytuacje. Gdy nie

Zrodto zdjecia: Adobe Stock

moze sie uspokoic, mimo ze s przy
nim rodzice. Czesto reaguje tak
samo, chociaz zna juz dobrze otoczenie i powinno czuc sie bezpiecznie.

« Unikanie sytuacji spotecznych - dziecko nadmiernie niesmiate zrobi wiele, zeby unikna¢ wystepow
w przedszkolu, urodzin babci czy nawet spotkan z innymi dzie¢mi na placu zabaw. Stopien nasilenia
sprzeciwu moze byc rozny. Od milczacej odmowy, przez gtosny bunt az po objawy psychosomatyczne
(bole brzucha, bole gtowy).

« Nieche¢ do wykonywania codziennych czynnosci w towarzystwie innych - dziecko moze odczuwac
blokade, gdy ma jesc, poprosic o picie, czy iS¢ do toalety. Moze byc tak skrepowane, ze niesmiatosc
moze doprowadzic do zagrozenia zdrowia,

« Objawy fizyczne - drzenie, pocenie sie, przyspieszone bicie serca, zawroty gtowy czy mdtosci.

« Niska samoocena - dzieci nadmiernie wycofane postrzegaja sie jako nieudolne, gtupie, problemowe.
Marza o nawiazywaniu relacji, przyjazniach, maja wiedze, ktora chciatyby sie pochwalic, ale nie sa w
stanie przezwyciezyc¢ swojego strachu w sytuacjach spotecznych.

« Problemy w przedszkolu/szkole - dzieci moga nie reagowac na pytania nauczyciela, nie
wspotpracuja w grupie, nie maja kolegdw czy kolezanek.

Wycofane dziecko - jak mozna poméc jako rodzic

Zaangazowanie rodzicow i bliskie] rodziny w wyzwania, z jakimi styka sie niesmiate dziecko jest
kluczowe, by pomoc matemu cztowiekowi pokonac trudnosci, Bez wsparcia i zrozumienia - dziecko po
prostu nie da rady.

Co warto zrobié?

« Pierwszym krokiem jest zrozumienie, ze dziecko napotyka trudnosci zwiazane z patologiczna
niesmiatoscia. Wazne jest zaakceptowanie go takim, jakim jest. Nalezy rozmawiac¢ z dzieckiem, mowic,
ze sie je rozumiesz. Omawiac z nim trudne sytuacje, nie oceniac.

« Nalezy wspierac jego proby interakcji spotecznych, ale nie zmuszac¢ do niechcianych sytuaciji. Jezeli
dziecko sprzeciwia sie stanowczo uczestniczeniu w rodzinnej imprezie, trzeba postarac sie wyjsc
naprzeciw jego potrzebom. To dziecko jest wazne, a nie oczekiwania babci, wujka czy kolezanek.

« Powinnismy pokazac jak nawigzywac relacje, radzic sobie z lekiem, i jak pozytywnie reagowac na
wyzwania spoteczne. Opowiadac o wtasnych doswiadczeniach, dopasowujac narracje do poziomu
dziecka.

« Zwracajmy uwage na kazdy sukces dziecka. Nie ma znaczenia drobny, czy spektakularny. Zawsze
chwalmy proby dziecka w pokonywaniu niesmiatosci. Bedzie to dla niego ogromna motywacja do
dalszych prob.

« Nalezy byc¢ cierpliwym i wyrozumiaty, gdy dziecko stawia czota wyzwaniom spotecznym. Zrozummy,
ze to jest bardzo trudne. | z pewnoscia wymaga duzo czasu.

Patologiczna niesmiatosé¢ u dziecka - gdzie szukaé profesjonalnej pomocy

Kazde dziecko rozwija sie w swoim wtasnym tempie. Niesmiatos¢ moze by¢ po prostu przejsciowym
etapem. Jezeli jednak widzisz, ze jest coraz trudniej, a wycofanie spoteczne znaczaco wptywa na jakosc
Zzycia dziecka, nalezy pomoc mu razem z doswiadczonym psychologiem dzieciecym.

Oto kilka elementow, ktore sa czesto stosowane w pracy z niesmiatym dzieckiem:

« obserwacja zachowan dziecka - psycholog rozmawia z nim, by poznac przyczyny niesmiatosci.
Uzywa tez do oceny testow psychologicznych, aby mie¢ petny obraz sytuacji i wtasciwie dostosowac
narzedzia terapeutyczne,

« terapia behawioralna - dzieci ucza sie poznawac negatywne mysli i przeksztatcac je w bardziej
pozytywne. Dzieki temu stopniowo pokonuja swoje leki,

« uzywanie w terapii gier, rysunkow, odgrywania rol. Dla dzieci jest to naturalne, przyjmuja to jako
zabawe, a jednoczesnie ucza sie i wyrazac¢ swoje uczucia dotyczace niesmiatosci,

« elementy treningu umiejetnosci spotecznych oraz treningu asertywnosci. Zaprocentuje to przy
nawigzywaniu relacji i rozwiazywaniu ewentualnych konfliktow. Dziecko wyposazone w odpowiednie
umiejetnosci zyska duza pewnosc siebie i nauczy sie zdecydowanego wyrazania potrzeb i uczuc,

« relaks - wazne jest nauczanie dziecka technik relaksacyjnych, takich jak na przyktad gtebokie
oddychanie. Pomoze to dziecku w sytuacjach stanowiacych wyzwanie spoteczne.

Wiecej informacji o rozwoju dziecka, duzo wartosciowych artykutow i wskazowek mozna znalezc na
stronie poradni psychologicznej Spokodj w Gtowie pod adresem:_https:/spokojweglowie.pl/psycholog-
warszawa/

Profesjonalna pomoc pomoze zrozumiec przyczyny wielu zachowan, ktore budza niepokoj, a dziecko
moze zaczac odkrywac swiat i rozwijac sie bez leku.

Zzrodto: poradnia psychologiczna Spokoj w Gilowie
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Wszelkie materiaty PAP (w szczegolnosci depesze, zdjecia, grafiki, pliki wideo) zamieszczone w portalu
'Serwis Zdrowie. Postaw na Wiedze" chronione sa przepisami ustawy z dnia 4 lutego 1294 r. o prawie
autorskim i prawach pokrewnych oraz ustawy z dnia 27 lipca 2001 r. o ochronie baz danych. Za materiat
opublikowany jako "informacja prasowa" w ,Serwisie Zdrowie. Postaw na Wiedze¢!” odpowiedzialnosc
ponosi — z zastrzezeniem postanowien art. 42 ust. 2 ustawy prawo prasowe - jej nhadawca, wskazany
kazdorazowo jako ,zrodto informacji prasowej”. Wszystkie materiaty opublikowane w Serwisie Zdrowie
moga by¢ bezptatnie wykorzystywane przez media. Zdjecie zataczone do informacji prasowej mozna
bezptatnie wykorzystac wytacznie z trescia niniejszej informacji. Materiaty oznaczone jako ,materiat
partnerski” sa opracowywane przez dziennikarzy PAP we wspotpracy z firmami, instytucjami lub
organizacjami w ramach umow na obstuge medialna. ,Portal Serwis Zdrowie. Postaw na Wiedze"” ma
charakter informacyjno-edukacyjny i nie moze byc traktowany jako zrodto porad medycznych. W
sytuacji problemow ze zdrowiem nalezy udac sie po pomoc do odpowiedniego profesjonalisty
medycznego.

Id materiatu; 3284
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EFEKTYWNOSC KOSZTOWA
PROGRAMU KOS-ZAWAL

Jak wyglada w praktyce Value-Based Healthcare

opieka zdrowntna oparta na wartosci

Transmisja: & grudnia 2023, godz. 14:00
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KOS-zawat - dobra
inwestycja. Wciaz nie
wszyscy pacjenci korzystaja

Po zawale jest zycie, ale lepiej temu pomoc.
Jest bezptatny program, ktory szanse na
dtugie i dobre zycie po zawale maksymalizuje
— KOS-zawat. Ale nie wszyscy pacjenci z niego
korzystaja. A program zmniejsza smiertelnosc
| oszczedza pieniadze ptatnika. Zapraszamy
na transmisje konferencji na ten temat — w
poniedziatek 4 grudnia o godz. 14.00.

RODZICE

Diagnoza spektrum
autyzmu po 2. roku zycia to
spore opoznienie

Rodzice czesto bagatelizuja lub nie zauwazaja
pierwszych objawow nieprawidtowego
rozwoju dziecka, ktére moga sugerowac
spektrum autyzmu - ich zdaniem pierwsze
symptomy pojawity sie w 2. roku zycia.
Sprawny diagnosta w wywiadzie wytapie, ze
nawet ponad rok wczesniej byty powody do
niepokoju. Autyzm to cate spektrum objawow
| nie wszystkie musza byc¢ obecne u dziecka z
tym zaburzeniem.

Czy bac sie HIV?

Epidemia HIV zatacza w naszym Kkraju coraz
szersze kregi — mamy najwiecej nowo
wykrytych zakazen HIV w historii Polski! Do
potowy listopada zgtoszono 2590
przypadkow, o 200 wiecej niz w rekordowym
dotychczas 2022 r. Warto o tym przypominac,
nie tylko dzis, 1 grudnia w Swiatowym Dniu
AIDS. Bo zakazen jest wiecej niz te wykryte.

PSYCHE

Jedna osoba nie da rady, by
pomoc komus w kryzysie
psychicznym

Kiedy pojawia sie zaburzenia psychiczne,
oczywistym jest, ze trzeba skorzystac z
pomocy specjalisty — psychiatry | psychologa.
Ale do wyzdrowienia potrzebna jest wieksza
grupa ludzi. Mowita o tym Katarzyna
Szczerbowska, rzeczniczka Biura ds. Pilotazu
Narodowego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego, ktora ma w swojej
dokumentacji medycznej jedno z zaburzen
opatrzonych litera ,F"
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X Kongres Zdrowia
Publicznego

W imieniu Instytutu Ochrony Zdrowia oraz
Katedry Zdrowia Publicznego i
Srodowiskowego Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego organizatorzy zapraszaja na X
edycje Kongresu Zdrowia Publicznego, ktora
odbedzie sie 7-8 grudnia 2023 roku w
Centrum Dydaktycznym WUM w Warszawie.
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Wpisz swo] e-mail

() Wyrazam zgode na przetwarzanie moich

danych osobowych podanych w formularzu
dla celow marketingowych PAP S.A. w formie
wysytki informacji handlowej droga mailowa.

| Wyrazam zgode na przetwarzanie moich
danych osobowych podanych w formularzu
dla celow marketingowych PAP S.A. w formie
wysytki informacji handlowej droga mailowa.
Zgadzam sie na otrzymywanie informacji o
charakterze handlowym zarowno ww Spotki
jak i podmiotow wspotpracujacych.
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