NIESMIALOSG - JAK SOBIE Z TYM
RADZIC?

Uwaga! Nad nieSmiatoscig mozna pracowac!

NieSmiatos¢ nie jest niczym nadzwyczajnym. Wsrdd nas jest wiele osob
nieSmiatych. Trudnos¢ zaczyna sie wtedy, gdy nieSmiatoS¢ powoduije, ze
czujemy sie wrecz ,zblokowani” roznymi sytuacjami zycia codziennego.

Jak pracowac nad niesmiatoscia?

KROK 1. CIERPLIWOSG, CIERPLIWOSG....

Osoba niesmiata nie stanie sie nagle
otwarta na relacje, nie zabierze od razu o)<_ 3
gtosu na forum klasy. Praca nad \ ) d
nieSmiatoscig wymaga czasu i cierpliwosci. N

KROK 2. WARTO PROBOWAGC

Spotykajgc kogos sprobuj sie
usmiechngc¢, powiedziec ,czesc”. Jesli
sie odwazysz, moze to by¢ poczgtek do
pOZniejszej rozmowy:)

KROK 3. 0BMYSL PLAN |

Zastanow sie wczesniej o czym chcesz
z kim$ porozmawiac¢. Takg rozmowe — —
mozesz wczesniej przecwiczy¢ w zaciszu
domowym z najblizszymi osobami.

KROK 4. MOJE MOGNE STRONY

Niesmiato$¢ wynika réwniez z niskiej
samooceny oraz z braku swiadomosci swoich
mocnych stron. Zastanéw sie nad tym, co

robisz dobrze - wypisz te rzeczy. Znajomos¢
ich doda Ci pewnosci siebie!

KROK 5. ODPREZAJ SIE, RELAKSUJ

Rozne sytuacje mogq sprawiac, ze czujesz stres
(szybsze bicie serca, trzesg Ci sie rece, nogi).
Brzmi znajomo? Jesli tak, sprobuj nad tym \
pracowac¢ wykorzystujgc rozne sposoby

i metody relaksu.
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KROK 6. NIE ZRAZAJ SIE NIEPOWODZENIAMI!

Kazdy moze miec gorszy dzien, gdy wiele rzeczy T

moze sie zwyczajnie nie udac. Nie poddawaj sie, B

gdy co$ pdéjdzie nie zgodnie z planem. Wazna jest “"
juz sama proba i wysitek, ktory wktadasz w prace

nad swojg nieSmiatoscig :)

Jesli Twoja nieSmiatosc¢ sprawia Ci trudnosc¢ nie zostawaj z tym sam/sama.
Zapraszam Cie do korzystania z mojej pomocy i wsparcia:)

Wszystkim nieSmiatym zycze duzo odwagi
| powodzenia w ich codziennych wyzwaniach!



