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Kazdy cztowiek ma w sobie troche nie$miatosci. Czasem bycie nieSmiatym jest nawet dobre,
bowiem méwia, ze nieSmiaty najpierw pomysli a potem powie, ale sg takie sytuacje, gdy
nieémiato$¢ staje sie chorobg. Wtedy moze bardzo utrudnia¢ zycie. 1 Cztowiek nieSmiaty
jest zazwyczaj zamknigty w sobie, boi sie nowych wyzwan, znajomosci, mato sie usmiecha, jest
niezdecydowany. Najczesciej ma niskg samoocene, i nigdy nie stawia sobie wysokich
wymagan, poniewaz strach paralizuje wszystko. Z boku wyglada to tak, ze boi sie wszystkiego i
wszystkich: pocenie sie zwigksza, podnosi sie cinienie, powstajg problemy ze snem i
odzywianiem sie itp. Taki cztowiek nie moze sie odnalez¢ w swoim otoczeniu, a dobrze mu jest,
gdy zostaje sam na sam ze sobg. W takich sytuacjach warto zwrécic sie do specjalistow, ktorzy
by pomogli pokonaé niesmiatosé. Warto tez sprébowaé samemu co$ z tym zrobi¢, gdyz
postawienie celu jest juz pierwszym krokiem do zwyciestwa.

Co wiec zrobi¢, aby pokonaé niesmiatos¢? Podam kilka metod:

1. Sprébowa¢ wypracowaé w sobie pewnos$¢ siebie poprzez wykonywanie réoznych
zadan. Na poczatku moga by¢ tatwe. Wazne jest, aby osoba je wykonata i poczuta
satysfakcje ze swoich dziatan. P6zniej warto przejs¢ do coraz trudniejszych zadan. Mozna, na
przyktad, wybra¢ sobie trzy najwazniejsze cele i sprébowac je zrealizowaé w ciggu miesigca.

0 2. Nauczyé¢ sie innych obdarza¢ komplementami i przyjmowac je. Do tego ¢wiczenia
jest potrzebny dobry przyjaciel. Na kartce niech kazdy napisze dobre cechy jeden drugiego, a
pdzniej na gtos wyttumaczy dlaczego wybrat wtasnie je, zaczynajac zdanie od stéw: ,To co mi
sie w tobie rzeczywiscie podoba to...”. Wazne, aby na liscie byto kilkanascie dobrych cech
cztowieka. W takim ¢wiczeniu sprawdzamy co odczuwamy, gdy nas chwalg. Bardzo wazne jest
przyjmowanie pochwaty na swoj temat i cieszenie sie dobrymi stowami.

3. Nauczy¢ sie wita¢ z innymi. Byto by dobrze pierwszemu przywita¢ tych, ktoérych
spotykamy kazdego dnia w pracy lub gdziekolwiek jestesmy. Mozemy rowniez zapytac
rozméwce o jego zdrowie lub jak sie miewa. Moze nie kazdy to zrozumie, ale znajda sie tacy,
ktorzy tez zyczliwie nam odpowiedza.

A wtedy poczujemy dobrg atmosfere relacji miedzyludzkich.
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Szybko nieSmiatoéci nie da sie pozby¢, jednak matymi krokami mozna iS¢ naprzéd,
wypracowujac swoje metody walki z trema. Dzigki wyzej wymienionym metodom kazdy moze w
domu prébowac przezwyciezy¢ nieSmiatosc.

Cztowiek wierzacy powinien tez pamietac¢ o zaufaniu Bogu. Nalezy sie oddac pod opieke
Ducha Swietego, ktéry bedzie prowadzit w trudnych chwilach zycia. Poniewaz jak méwi $w.
Pawet w drugim Liscie do Tymoteusza: ,Albowiem nie dat nam Bdg ducha bojazni, ale mocy i
mitodci, i trzezwego myslenia” (2 Tm 1, 7). Jesli nieSmiatosS¢ przeszkadza ci zy€ i cieszy€ sie
zyciem, sprébuj co$ z nig zrobié, zawierzajac swoje dobre pragnienia Duchowi Swietemu.
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