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NieSmialo$¢ - wewnetrzna bariera spotecznej inkluzji

Shyness - the inner barrier of social inclusion

Abstrakt: Jedng z istotnych przeszkdéd w procesie spotecznej inkluzji jest nie-
$miato$¢. NieSmiato$¢ wyraza sie lekiem przed spoteczng ekspozycja, powodu-
jacym spadek skutecznosci dziatania jednostki, kompetencji spotecznych i pro-
blemy w komunikacji interpersonalnej. Nie jest wiasciwie jasne, czy 6w spadek
skutecznosci jednostki w relacjach spotecznych wynika z niskich kompetencji
spotecznych os6b nie$miatych, czy tez niskie kompetencje spoteczne s3 skut-
kiem nie$miatosci. NieSmiato$¢ réznie bywa postrzegana, co przyczynia sie do
niedoceniania jej destrukcyjnego znaczenia. Na przyktad w spoteczenstwach pa-
trocentrycznych traktowano jg jako cnote, wyraz szacunku dla statusu oséb,
z ktérymi jednostka wchodzita w interakcje, przejaw wysoko cenionej skrom-
nosci. Jednak w nowoczesnym spoteczenstwie nieSmiato$¢ w istocie pozbawia
czlowieka szans pelnego uczestnictwa w spotecznosci. Jest wiec staboscia jed-
nostki, bowiem stwarza mniejsze szanse petnej inkluzji spotecznej. Artykut trak-
tuje o uwarunkowaniach, przejawach i przyczynach dezadaptacyjnego znacze-
nia chronicznej nieSmiatosci.

Stowa Kluczowe: niesmiatosé, chroniczna niesmiatosé, sktonnos¢ do wycofania,
lek przed spotecznq ekspozycjq, koncentracja na sobie, egocentryzm, samowykluczenie

Abstract: One of the most important personal problem in the process of social
inclusion is shyness. Shyness expresses itself with the fear of social exposure a de-
cline in the effectiveness of the individual, social competences and problems in
interpersonal communication. It is not really clear whether this decrease in the ef-
fectiveness of the individual in social relations is result of the low social compe-
tences of shy people, or whether low social competences are the result of shyness.
Shyness can be perceived differently and this is a cause difficulties to understan-
ding its destructive meaning. For example, in traditional societies it was treated as
avirtue, an expression of respect for the status of people with whom the individu-
al interacted with, a manifestation of highly esteemed modesty. However, in
a modern society, shyness essentially deprives man of the chance to participate
fully in society. It is therefore a weakness of the individual, because it reduces the
chances of a full social inclusion. The article deals with the conditions, manifesta-
tions and causes of the maladaptive significance of chronic shyness.

Keywords: shyness, chronic shyness, tendency to withdraw, fear of social exposure,
self-concentration, self-exclusion
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Spoteczenstwa cenigce sobie wartosci egalitaryzmu nieuchronnie kieru-
ja swojg uwage w strone jednostek i grup pozbawionych mozliwosci korzysta-
nia z praw, jakie oferuje system spoteczny. Rozwdéj wiedzy oraz wzrost swia-
domosci spotecznej przyczynia sie do powstawania coraz to bardziej skoordy-
nowanych dziatan majacych na celu wyréwnywanie szans jednostek, ktére
z powodu obiektywnych ograniczenn majg utrudniony dostep do petnego
uczestnictwa w zyciu spotecznym. Dziatania te stopniowo ewoluowaty od szla-
chetnych czynéw pojedynczych ludzi, przez bardziej skoordynowane grupy
woluntarystyczne, inicjatywy pozarzadowe, nastepnie akty normatywne, roz-
wigzania systemowe, a wreszcie indywidualizowane oddziatywania skierowa-
ne bezposrednio do os6b pozbawionych réwnych szans. Idea inkluzji jest naj-
pelniejszym tego wyrazem.

Ta silna koncentracja na obiektywnych wyznacznikach nieréwnosci
oraz rozwigzaniach systemowych majacych na celu redukowanie ryzyka eks-
kluzji jednostek zagrozonych wykluczeniem spotecznym sprawia, Ze nieco
w cien umyka problem zagrozen wynikajacych z wewnetrznych przeszkod
tkwigcych w samej jednostce, niezaleznych od czynnikow obiektywnych,
a powodujacych rzeczywiste zagrozenie wykluczenia spotecznego. Jednym
z wazniejszych tego rodzaju zagrozen jest niewatpliwie nieSmiato$¢.

Niesmiato$¢ réznie bywa postrzegana. Na przyktad w spoteczenstwach
patrocentrycznych traktowano jg jako cnote, wyraz szacunku dla statusu oséb,
z ktérymi jednostka wchodzita w interakcje, przejaw wysoko cenionej skrom-
nosci. Jednak warto tez zwréci¢ uwage na fakt, iz w spoteczenstwach tych jed-
nostka miata wiele czasu i okazji Zeby oswaja¢ sie z osobami, z ktérymi wcho-
dzita w interakcje. Egzystujac wéréd tych samych ludzi w stosunkowo matej
spotecznosci, przez wiekszo$¢ swojego zycia mogta sobie pozwoli¢ na stop-
niowe adaptowanie sie do otoczenia, w ktérym uptywato jej zycie. Miata wiecej
czasu i bardziej stabilne srodowisko, pozwalajace jej na stopniowe przetamy-
wanie nie$miatosci.

Wspblczesny cztowiek funkcjonuje w wielkich zbiorowos$ciach, podej-
muje relacje z ludZmi, ktérych spotyka ,na chwile”, uczestniczy w wielu gru-
pach, z ktérymi straci kontakt zanim jej cztonkowie zd3za sie lepiej poznac.
Podejmuje interakcje z nieporéwnanie wiekszg liczba oséb niz miato to miej-
sce w czasach, kiedy cale Zycie przebiegalo w spotecznosci lokalnej. W tej
»plynnej nowoczesnosci”! nie ma czasu na stopniowe oswajanie sie ze $rodo-

1 Pojecie stworzone przez Zygmunta Baumana, (zob.) Ponowoczesnos¢ jako Zrédto cierpien,
Wyd. Sic, Warszawa 2000.
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wiskiem, w ktérym jednostka funkcjonuje, nie ma szans na lepsze wzajemne
poznanie, na pogtebione relacje.

W nowoczesnym spoteczenstwie nieSmiato$¢ w istocie pozbawia czto-
wieka szans pelnego uczestnictwa w spotecznosci, bo najczesciej beda to inte-
rakcje na chwile. Jest wiec wada. Jest staboscig jednostki. Oczywiscie problem
tkwi nie tylko w jednostce. Spoteczenstwo tworzy takze znakomity grunt do jej
rozwoju, wiasnie dlatego, Ze wyrzuca ludzi z ich naturalnego $rodowiska spo-
tecznego, wymuszajac na nich ogromna ruchliwo$¢ i zmuszajac do nieustanne-
go obcowania wsréd obcych. Vance Packard, amerykanski dziennikarz, autor
ciekawych esejéw dotyczacych probleméw wspotczesnosci, w swojej ksigzce
Naréd obcych, poswieconej krytyce mechanizméw dziatania wielkich korpora-
cji, zwraca uwage wilasnie na 6w paradoks, stwierdzajac, ze miedzynarodowe
firmy Zonglujg swoimi pracownikami, nieustannie przerzucajac ich z miejsca
na miejsce, w rézne, obce Srodowiska. W takich okolicznos$ciach jednostka
zmuszona jest do nieustannego potwierdzania swojej tozsamos$ci, wartosci,
swoich kompetencji. Widziana oczami klientéw, chwilowych wspétpracowni-
koéw, czesto zmieniajacych sie kolegdéw, sitg rzeczy musi skupia¢ sie na kontroli
swojego zachowania, skupia¢ sie na sobie. Zaden btad w zachowaniu, zadne
uchybienie nie zostanie jej wybaczone, bo nie bedzie wielu szans na korekte
swoich btedéw czy rehabilitacje. W takich okoliczno$ciach nie ma miejsca na
spontaniczno$¢, na poddanie sie urokowi chwili. Packard uwaza, ze wspotcze-
snos$¢ jest wrecz wylegarnig nieSmiatosci.

Definicja nieSmiatosci

Trzeba od razu zaznaczy¢, ze nie ma szczeg6lnej zgodnosci w definio-
waniu nie$miatosci przez réznych autoréw. Nalezy tez podkresli¢, Zze pewien
element nie$miatosci jest do$wiadczeniem wiekszo$ci ludzi, na przyktad w sytu-
acjach nowych, nieznanych lub szczegdlnie ztozonych. Philips Zimbardo (2007)
definiuje nieSmiato$¢ jako niezdolnos$¢ do podjecia czynnosci jednostki moty-
wowanej do tego, aby ja wykona¢, i Swiadomej, Ze wykonanie to lezy w zakresie
jej mozliwosci. NieSmiato$¢ ujawnia sie w sytuacji ekspozycji spotecznej i wy-
ptywa z leku przed negatywna ocena innych oraz negatywna samoocena.

0 ile wymieniony wyzej autor skupia sie na zewnetrznych objawach
nieSmiatosci, o tyle inna badaczka, Maria Tyszkowa (1992), traktuje ja jako
element wlasnej tozsamoSci, wyrazajacy sie poczuciem nieadekwatnosci
w stosunku do zinternalizowanych oczekiwan wobec siebie. Owo poczucie
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nieadekwatno$ci ujawnia sie w leku przed relacjami interpersonalnymi, ale
poniewaz jest elementem samooceny, to wystepuje takze w sytuacji zadanio-
wej, ktora jednostka postrzega jako nieustanne testowanie wtasnych kompe-
tencji. Efektem tego jest ostatecznie sktonnos$¢ do zaniechania realizacji zadan,
wycofania sie z kontaktéw lub po prostu biernosé.

Dosy¢ podobnie definiuje nieSmiato$¢ francuska autorka Genette Judet,
chociaz zrobita to kilkadziesiat lat wcze$niej. Gtéwny punkt ciezkosci potozyta
ona jednak raczej na przeciwstawnych tendencjach, jako czynnikach dezorga-
nizujacych i zaklécajacych przebieg aktywnosci podmiotu, niz niecheci do kon-
frontacji z wlasnymi oczekiwaniami. Zdaniem Judet (1951) nieSmiatos$¢ jest
zakltéceniem w realizacji celu, powstalym w wyniku nadmiernej koncentracji
na sobie. Owa koncentracja na sobie w konsekwencji sprzyja zanizonej samoo-
cenie, co z kolei motywuje jednostke do obrony poczucia wewnetrznej inte-
gralnosci. To wtasnie dlatego ludzie nieSmiali osiagaja gorsze wyniki niz wska-
zywatyby na to ich umiejetnosci. Autorka przyjmuje, Ze u tego typu oséb wy-
stepujg dwie tendencje motywacyjne: jedna, ktéra popycha je do dziatania,
i druga, ktéra zwraca je ku autoanalizie. Sprzeczno$¢ miedzy nimi powoduje
dezorganizacje dziatania.

Biorgc pod uwage powyzsze ustalenia, nieSmiato$cia nazywam lek
przed spoteczng ekspozycja powodujacy spadek skutecznosci dziatania
jednostki, rzeczywisty spadek kompetencji spotecznych i problemy
w komunikacji interpersonalnej. Cho¢ istniejg kontrowersje co do tego, czy
6w spadek skutecznosci jednostki wynika z jej niskich kompetencji spotecznych,
czy tez niskie kompetencje spoteczne sg skutkiem nie$miatosci, to jednak uwa-
zam, Ze nieSmiato$¢ zawsze zakldca umiejetnosci spoteczne jednostki niezalez-
nie od poziomu opanowania umiejetno$ci komunikacyjnych. Istotna jest tu bo-
wiem gteboka §wiadomos¢ jednostki swojej niskiej skutecznos$ci spoteczne;j.

Przejawy

Badania nad nie$Smiato$cig sktaniajg do wniosku Ze trafna diagnoza os6b
nie$miatych jest o wiele trudniejsza niz wydaje sie w powszechnym odbiorze.
Potwierdzeniem tej niejasnosci jest chocby fakt duzej rozbieznosci pomiedzy
samoopisem o0séb nie§miatych a postrzeganiem ich przez otoczenie, w ktérym
funkcjonuja. Oto na przyktad okazato sie, ze potowa znajomych osoéb, ktére
siebie oceniajg jako nieSmiate, nie uwaza ich za nieSmiatych. Nie$miatych naj-
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trafniej oceniajg inni nieSmiali. Okazuje sie bowiem, ze wsrod tej grupy az 75%
trafnie zdiagnozowato inne osoby nie§miate (Zimbardo, 2007).

Ci, ktérzy lokuja przyczyny nieSmiatosci w przezytych, trudnych
do$wiadczeniach, sg raczej zgodni co do tego, Ze nieSmiato$¢ ujawni sie
w sktonnos$ci do wycofania, bycia niezauwazonym czy, og6lnie rzecz biorac,
w nieumiejetnosci inicjowania i podtrzymania kontaktéw spotecznych. Jednak
istnieje wcale niemato koncepcji, ktére nieSmiatos¢ lokujg w cechach wrodzo-
nych cztowieka, przede wszystkim w temperamencie (np. Kagan, 1997; Buss,
Plomin, 1975; Zuckerman, 1966). W takim przypadku sprawa nie jest juz tak
jednoznaczna, poniewaz skala mozliwych przejawéw niesmiatosci okazuje sie
o wiele wieksza. Inaczej sie ujawni u osdéb ekstrawertywnych, a inaczej u in-
trowertykow, u os6b wysoce emocjonalnych niz u tych o niskiej emocjonalno-
$ci. Niektorzy otwarto$¢ na Srodowisko, towarzysko$¢ w ogoéle traktujg jako
ceche wrodzong (np. Buss, Plomin, 1975).

Philip Zimbardo réwniez podziela te opinie, wyrazajgc przekonanie, Ze
sposOb, w jaki nie§miatos$¢ sie ujawni, zalezy w duzym stopniu wtasnie od
temperamentu, a szczegblnie od wymiaru ekstrawersji - introwersji. Nie nale-
Zy jednak utozsamia¢ nieSmiatosci z introwersjg, chociaz problem ten wyste-
puje czesciej u introwertykow. Niesmiato$¢ jest konsekwencja natozenia sie
doswiadczen jednostki na okreslone cechy temperamentu. O wiele trudniej
wlasciwie zdiagnozowac nieSmiatych ekstrawertykéw o wysokiej emocjonal-
nosci, poniewaz swoja nieSmiato$¢ czesto ukrywaja pod hatasliwym, nierzadko
irytujacym zachowaniem, dlatego w tej grupie jest najwiecej rozbieznych ocen
(tamze). Ponizej zamieszczono typowe przejawy nieSmiatosci u introwerty-
kéw oraz ekstrawertykéw.

Z nie$miatymi introwertykami wigze sie rowniez takie cechy, jak: wiek-
sza ugodowos¢, nieumiejetnos$¢ radzenia sobie w sytuacjach dwuznacznych
spotecznie lub etycznie oraz wieksza potrzeba ingracjowania swojego roz-
moéwcy, szczegdlnie w przypadku nieSmiatych kobiet (tamze). NieSmiato$¢
ujawnia sie takze, rzecz jasna, w szeregu objawow fizjologicznych, takich jak:
pocenie sie, czerwienienie, przyspieszona akcja serca, nudnosci, zaburzenia
przewodu pokarmowego i wiele innych. I te objawy nie réznicujg ekstrawer-
tywnych i introwertywnych nieSmiatych.
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Tabela 1. NieSmiato$¢ oséb o réznym temperamencie

Introwertycy Ekstrawertycy
Cicha mowa Mowa gto$na, hatasliwa
Sprawia wrazenie niepewnej, Sprawia wrazenie zarozumiatej, wyniostej
wycofanej Zagaduje niepewno$¢
Odpowiadanie monosylabami Nie inicjuje rozmowy
Nie inicjuje rozmowy Epatowanie banatami, pretensjonalnos¢
Nieumiejetno$¢ podtrzymania Rozbiegane spojrzenie, wrazenie nieuwagi
konwersacji Apodyktyczno$¢ wypowiedzi
Nie patrzy w oczy rozméwcy Preferowanie anonimowych ttuméw, w kto-
Lek przed odmowa odpowiedzi rych tatwo sie zgubi¢
Preferowanie matych grup, zna- Poczucie niepewnos$ci w obecnosci 0séb pici
jomych os6b, cichych przeciwnej
Poczucie niepewnos$ci w obecno- W polemice stosowanie strategii ucieczko-
$ci 0s6b pici przeciwnej wych, zmienianie tematu, btaznowanie

Nie umiejetno$¢ obrony swojego Sktonno$¢ do traktowania sytuacji rywaliza-
zdania, przytakiwanie rozméwcy | cyjnych jako osobistego ataku i reagowanie
Sktonnos$¢ do wycofania i unikania | agresja

sytuacji rywalizacyjnych

Wiekszo$¢ 0s6b niesmiatych najlepiej czuje sie w niewielkim, oswojo-
nym, spokojnym towarzystwie. Najlepiej sie czuja w towarzystwie rodzicéw,
dzieci i przyjaciét. Problemy komunikacyjne ujawniaja przede wszystkim wo-
bec 0séb obcych (70%), w kontakcie z osobami ptci przeciwnej (64%), wobec
autorytetow (55%), w stosunku do oséb posiadajacych wtadze (40%), wobec
krewnych (21%) (Zimbardo, 2007). Wtasciwie trudno tu znalez¢ jaka$ ceche
dystynktywna, wyrdzniajaca osoby niesmiate od tych, ktére nie maja proble-
mow w relacjach miedzyludzkich. Kazdy czuje sie nieco nieSmiaty w relacjach
z wyzej wymienionymi osobami. Dlatego aby uznaé nie$miato$¢ za problem
przystosowawczy, konieczne jest ustalenie jako dodatkowego kryterium owe-
go zakldcajgcego dziatania nieSmiatosci.

Nie$miato$¢ ujawnia sie nie tylko w okreslonych typach relacji, ale tez
w specyficznych sytuacjach. Oczywiscie, najczeSciej ma to miejsce w sytuacji
ekspozycji jednostki w grupie, wobec 0s6b znaczacych lub wobec kogo$, kogo
postrzega ona jako osobe oceniajaca. W badaniach Zimbardo (2007) nie$mia-
to$¢ najczesciej ujawnia sie w sytuacjach, w ktérych jednostka staje sie cen-
trum uwagi, 73% badanych wskazato na tego typu sytuacje jako najbardziej
onieSmielajaca, kolejng okolicznoscia sa duze grupy (68%), sytuacje nowe
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(55%), sytuacje wymagajace asertywnosci (54%) oraz doswiadczenia, w kto-
rych jednostka zostaje poddana ocenie (53%). Bycie w centrum uwagi matej
grupy onie$miela wcale niemata liczbe oséb badanych, bo az 52%. Natomiast
stosunkowo niewielu badanych czuje sie onieSmielonymi w sytuacjach zada-
niowych (28%). Jest to zrozumiale, jeZeli uSwiadomimy sobie, Ze onieSmielenie
wywotuje skupienie uwagi na sobie, za$ sytuacje zadaniowe wta$nie przekie-
rowuja uwage jednostki z osoby na zadanie.

Skala zjawiska

Jak wcze$niej zaznaczono, wiekszo$¢ ludzi czuje sie nieco onieSmielona
w sytuacjach nowych, nieznanych lub kiedy zostaje poddana ocenie. W bada-
niach Zimbarda (2007) 40% uznato siebie za nieSmiatych w pewnych okolicz-
nos$ciach. Aby jednak méwi¢ o nieSmiatosSci jako problemie przystosowaw-
czym, konieczne jest odwotanie sie do uporczywosci tego poczucia i jego
zakltdcajacego dziatania. W przytoczonych badaniach 25% os6b zdefiniowato
siebie jako chronicznie nie$miate. Odsetek ludzi nieSmiatych catkowicie
i w kazdej sytuacji wynosi w réznych badaniach od 2 do 10%. Najwiecej tego
typu os6b wystepuje w krajach Dalekiego Wschodu, szczegélnie w Japonii.

Ustalenia Philipa Zimbardo dotyczace skali nieSmiatos$ci potwierdzaja
réwniez moje badania przeprowadzone w grupie studentéw. Na podstawie
wskaznikéw ustalonych przez Zimbardo (2007) sporzadzono skale nieSmiato-
$ci sktadajaca sie z 16 stwierdzen, wszystkie dotycza nieSmiatosci (Zatacznik
1). Przyjeto proste zalozZenie, Ze jezeli osoby badane odpowiedza na dwie trze-
cie stwierdzen twierdzaco (tj. bardzo czesto lub czesto), to zostang zakwalifi-
kowane do os6b niesmiatych. W 100-osobowej grupie studentek studiéw
dziennych w wieku 21-24 lat 23% zakwalifikowano do oséb nie$miatych. Uzy-
skaty one $rednio 12 punktéw na 16 mozliwych. Doktadne dane przedstawia
tabela 2.

Wyniki, ktére ilustruje tabela, dostarczajg ciekawych informacji. Przede
wszystkim pokazujg, Ze osoby nieSmiate wychowywane sg w rodzinie wielo-
dzietnej. NieSmiali cze$ciej mieszkaja z obojgiem rodzicéw i zdecydowana
wiekszo$¢ posiada rodzenstwo, i to czesciej niz osoby nienie$miate. Jedyny
wskaZznik demograficzny, w ktérym niesmiali uzyskuja wyzsze wyniki niz nie-
nie$miali, to nieobecno$¢ w ich zyciu dziadkéw. Jest to o tyle interesujace, ze
dos¢ czesto przyczyn nieSmiatosci poszukuje sie w braku kontaktu z réwiesni-
kami, wychowywaniu dziecka w $rodowisku zdominowanym przez dorostych
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i ich nawykach funkcjonowania. Rodzenstwo stanowi niejako naturalne Zr6dto
kontaktow z rowiesnikami.

Tabela 2. Nie$miali w badaniach wtasnych

- NieSmiali Nienie$miali
Cechy demograficzne N=23 N=77
Mieszkajg z obojgiem rodzicow 91%* 82%
Mieszkaja z jednym z rodzicéw 9% 15%
Brak rodzicow 0% 3%
Posiadaja rodzenstwo 92% 86%
Jedno 70% 51%
Dwoje 22% 26%
Wiecej 0 9%
Brak rodzenstwa 8% 14%
Posiadaja dziadkow 61% 72%
Oboje 31% 45%
Jedno 30% 27%
Brak 39% 28%

* - wszystkie wartosci zaokraglono do liczb catkowitych

Uwarunkowania niesmialosci

Istnieje kilka koncepcji wyjasniajacych przyczyny chronicznej nie§mia-
tosci. Wiadomo na przyktad, Ze nieSmiali rodzicie wychowuja niesmiate dzieci,
co wskazywatoby na dziedziczenie wzoréw zachowan i kierowatoby uwage
w strone koncepcji spotecznego uczenia. Zwraca sie tez uwage na sktonnos¢
rodzicow do indukowania nieSmiatos$ci dzieciom, wyznaczajac niejako dziecku
role osoby nieSmiatej, rodzice pod$wiadomie ksztattuja w nim takie wtasnie
cechy. Z drugiej strony jednak, wiele koncepcji lokuje nieSmiatos¢ w cechach
wrodzonych lub dziedziczonych. Ponadto niesmiato$¢ moze by¢ tez cecha
funkcjonalng, tzn. w pewnych sytuacjach nieSmiato$¢ moze by¢ wygodna for-
ma wycofania sie z wymagajacych kontaktéw miedzyludzkich. Ponizej przyto-
czono bardziej interesujgce koncepcje wyjasniajace przyczyny nieSmiatosci

Niesmiatlosc¢ jako dyspozycja spotecznie wyuczona

Wiekszo$¢ badan skupia sie na problemach z samooceng i poczuciem
wlasnej warto$ci os6b nieSmiatych, co raczej sktania do poszukiwania przy-
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czyn nieSmiatosci w problemach osobowos$ciowych (Gerstman, 1963; Siek,
1983; Harwas-Napierata, 1997; Hamer, 2000; Zimbardo 2007). Oto na przyktad
Maria Tyszkowa (1992) przyczyn nieSmiatosci upatruje w stabosci struktury
ego, charakteryzujacej sie, ogdlnie rzecz biorac, nieumiejetnoscia poradzenia
sobie ego z wysokimi wymaganiami superego. Stabo$¢ ego jest wynikiem okre-
Slonych doswiadczen socjalizacyjnych. Autorka wymienia kilka istotnych
czynnikéw charakteryzujacych osoby chronicznie nie§miate.
1. Silne i wymagajace Ja idealne cechujace sie wysokimi standardami.
2. Swiadomo$é i poczucie rozbieznoéci pomiedzy Ja realnym a Ja idealnym.
3. Zanizona samoocena spowodowana poczuciem rozbieznosci pomiedzy
obiema strukturami osobowosci.
4. Spadek poczucia kompetencji spotecznych i wynikajacych z tego ocze-
kiwan w stosunku do siebie.
5. Postrzeganie innych ludzi jako dysponentéw wysokich standardéw spo-
tecznych i moralnych.
6. Poczucie wtasnej nieadekwatnos$ci w stosunku do innych ludzi.
7. Postrzeganie interakcji spotecznych jako zagrozenia dla samooceny
(jezeli inni ludzie zobacza mnie taka, jaka jestem naprawde, przestang
mnie lubic¢).
Faktem jest, Ze osoby nieSmiate nie majg zaufania do siebie i postrzegaja
siebie jako nielubiane przez innych ludzi o wiele czeSciej niz osoby nieujawnia-
jace probleméw z nieSmiato$cig. Wielu badaczy podkresla tez, ze osoby nie-
$miate s3 najsurowszymi krytykami siebie (Harwas-Napierata, 1995). Dzieci
nie$miate ujawniajg wyzszy poziom leku (Januszewska, 2000), nizszg samoo-
cene (Gerstman, 1963; Tyszkowa, 1992), nizsza odpornos¢ na stres (Siek,
1989) oraz wysoki poziom rozbieznos$ci pomiedzy oczekiwaniami w stosunku
do siebie a postrzeganiem wtasnej wartosci (Tyszkowa, 1992).
Powstaje wiec pytanie, jakie doswiadczenia w srodowisku wychowaw-
czym jednostki spowodowaly owg stabos¢ ego. Wsréd tego rodzaju czynnikow
najczesciej wymienia sie:
- zbyt wysokie wymagania rodzicéw i opiekunéw w stosunku do dzieci
i nadmierny krytycyzm (Zimbardo, 2017);

- nagradzanie bycia najlepszym, ped do sukcesu (tamze; Tyszkowa,
1992);

- doswiadczenia czestych porazek godzace w samoocene jednostki
(Gerstman, 1963);
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- funkcjonowanie w $wiecie zdominowanym przez dorostych i brak kon-
taktu z rowiesnikami (Siek, 1989; Tyszkowa, 1992).

Czynniki te zdaja sie trwale podwaza¢ zaufanie jednostki do siebie i wia-
snych kompetencji. Szczegdlnie, jezeli dotyczy to oséb o wysokiej wrazliwosci
systemu nerwowego. Formutujac wobec dziecka zbyt wysokie oczekiwania
przy jednoczes$nie wysokim krytycyzmie opiekunéw, tatwo zaindukowaé
w dziecku leki spoteczne. Potwierdzenie tej tezy moze stanowi¢ takze fakt, ze
wieksza nieSmiato$¢ ujawniajg pierwsze dzieci w rodzinie i dzieci te sg tez
bardziej wrazliwe na aprobate spoteczng (Zimbardo, 2007). Jak wiadomo,
wobec tych dzieci rodzice formutujag wieksze oczekiwania, wiec najstarsze
dzieci wychowywane sie pod wieksza presja i z wiekszym oczekiwaniem suk-
cesu (zob. Sulloway, 1997).

Temperamentalne korzenie nie$miatosci

Wsrdéd teorii wyjasniajacych przyczyny nieSmiatosci, trwatymi dyspozy-
cjami jednostki, na szczeg6lng uwage zastuguje teoria temperamentu Jerome’a
Kagana (1997), dla ktorego cechy takie jak lekliwo$¢, nieSmiatos$é, matomow-
nos$¢, sktonnosé do wycofania i przeciwnie - otwarto$¢ na do$wiadczenia, to-
warzyskos$¢, $miato$¢ sg trwatymi cechami osobowosci cztowieka. Mozna je
opisa¢ na kontinuum zahamowanie vs. niezahamowanie. Tak tez nazwat typy
temperamentu. Biologicznym podioZem okres$lonego stylu funkcjonowania
jednostki jest reaktywno$¢ uktadu nerwowego, a wiec ma podtoze genetyczne
i jest w duzym stopniu dziedziczone. Na podstawie dtugoletnich badan autor jest
przekonany, Ze jest to najbardziej trwata cecha osobowosci cztowieka, ktéra
mozna obserwowac juz u kilkumiesiecznych dzieci. Ponadto sg pewne sytua-
cje, ktore sprzyjaja rozwojowi tego typu trwatej dyspozycji. Naleza do nich np.
szczegblny stres, jakiemu poddana jest matka w okresie ptodowym, lub prze-
byte przez nig infekcje, jednak istotne jest to, ze u cztowieka ze sktonnoscig do
nieSmiatosci cechy te mozna obserwowac¢ juz od czwartego miesigca zycia. Co
wiecej, na podstawie zachowania niemowlecia mozna z duzym prawdopodo-
bienstwem okresli¢ jego styl reagowania w sytuacjach spotecznych w okresie
adolescencji i w Zyciu dorostym (Moehler, Kagan, Oelkers-Ax, Brunner, Poustka,
Haffner, Resch, 2008). Osoby zahamowane cechuje nieche¢ do spotecznej eks-
pozycji, matoméwnos¢, niepewnos$¢ w kontaktach spotecznych, lekliwo$¢, nie-
che¢ do sytuacji nowych, nadmierna ostroznos$¢, unikanie wielkich zbiorowo-
$ci itp. Nic wiec dziwnego, Ze maja one istotne trudnosci w tworzeniu i pod-
trzymywaniu relacji miedzyludzkich. Wchodzg w nie z duzg niepewnoscig,
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dtugo sie przyzwyczajaja i tatwo wycofujg w sytuacji porazki. Nieocenionym
wsparciem w tej sytuacji moze okaza¢ sie bezpieczne grono znanych oséb,
przy ktérych wrodzona lekliwo$¢ jednostki zostanie zredukowana.

Narcyzm a nie$miatos¢

Jedng z najmniej popularnych hipotez wyjasniajacych przyczyny nie-
$miatosci jest ta odwotujaca sie do cech narcystycznych oséb nie$miatych.
Uzasadnieniem do jej sformutowania byta obserwowana u oséb nieSmiatych
nadmierna sktonno$¢ do koncentracji na sobie, obsesyjna wrecz autoanaliza,
pogtebiona samoswiadomo$¢. Odwotujac sie do tych obserwacji, jak réwniez
do do$wiadczen terapeutycznych zwigzanych z osobami nie$miatymi, Donald
Kaplan, psycholog, terapeuta, autor tej hipotezy uznat, iz nie§miatos¢ jest pa-
radoksalng reakcja obronng oséb, ktore cechuje mania wielkoSciowa. Lek
przed porazka, byciem niezauwazonym, zignorowanym jest tak ogromny, Ze
na wszelki wypadek osoby te wolg nie naraza¢ sie na podobne do$wiadczenie.
Unikajg wiec wszelkich sytuacji, ktére stwarzaja ryzyko, iz nie zostang wyroz-
nione, odpowiednio docenione, pominiete czy skrytykowane. Zdaniem wspo-
mnianego autora to pragnienie wyjatkowosci u os6b nieSmiatych najbardziej
ujawnia sie w marzeniach, snach lub fantazjach. Postrzegaja siebie w nich jako
postacie wyjatkowe, barwne, blyszczace w otoczeniu, nietuzinkowe. Kaplan
stwierdza wrecz, ze rzadko zdarza mu sie obserwowaé¢ wsrod pacjentow tak
wiele fantazji wielkosciowych, jak ma to miejsce wséréd os6b niesmiatych.
Odnoszac sie do przyczyn nie$miato$ci, uwaza on, iz nieSmialo§¢ wynika
z doswiadczonych porazek w relacjach spotecznych w przesztosci. To one czy-
nig osoby nie$miate pelnymi rezerwy i wycofanymi. Dodatkowym potwier-
dzeniem, iz to w do$wiadczonych porazkach z innymi ludzmi nalezy szukac
przyczyn nie$miatosci, jest fakt, iz osoby te, zdaniem autora, ujawniaja wyzszy
poziom wrogosci wobec otoczenia oraz wyzsza potrzebe wtadzy. Warto jednak
raz jeszcze przypomnie(, ze poglady te formutowat Kaplan na podstawie wta-
snych do$wiadczen klinicznych z pacjentami, nie za$ pogtebionych badan em-
pirycznych (Kaplan za: Zimbardo, 2007).

Chociaz przytoczony powyzej poglad wydaje sie nieco szokujacy, to jest
on do$¢ zbiezny z do$¢ popularng koncepcja dotyczaca Ja generacji, zaktadaja-
ca istnienie pewnych charakterystycznych cech wspoétczesnego pokolenia,
charakteryzujacych sie z jednej strony wysokim poczuciem narcyzmu, z dru-
giej za$ wysokim poczuciem osamotnienia (wiecej zob. Pospiszyl, 2014, 2015).

45



Irena Pospiszyl

Niezalezne od przyczyn nieSmiatosci, stanowi ona jedno z najwiekszych
wyzwan przystosowawczych dla jednostki we wspotczesnych spoteczen-
stwach zachodnich, na ktére nie sg w stanie adekwatnie odpowiedzie¢ nawet
najlepiej funkcjonujace rozwigzania systemowe w zakresie spotecznej inkluz;ji.
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Zalacznik

. . Bardzo Raczej | Zdecydowanie
Lp. Stwierdzenia czesto Czesto rzadko zadko
1 | Wole odpowiada¢ na pytania

niz samemu je zadawac

2 | Jestem na og6t bardzo
$wiadomy/a siebie
3 | Mam trudno$ci z nawigzy-
waniem nowych znajomosci
4 | Czesto jestem bohaterem
wilasnych fantazji
5 | Niejestem tak bystry/a
jak inni
6 | Jestem uwrazliwiony /a
na swoje wewnetrzne
odczucia
7 | Jestem mato rozmowny/a
8 | Czasem wydaje mi sie,
ze stoje gdzie$ z boku
i przygladam sie sobie
9 | Jestem Swiadomy/ma
jak pracuje méj umyst
10 | Jestem wyczulony/a
na zmiany nastroju
11 | Wciaz analizuje
swoje motywy
12 | Mysle, ze inni nie lubiliby
mnie, gdyby znali moje mysli
13 | Duzo mySle o sobie
14 | Nie bawie sie dobrze
w nowym towarzystwie
15 | Mam problemy z wyraza-
niem swojego zdania
16 | Ciagle prébuje zrozumie¢

samego siebie
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