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W każdej klasie są uczniowie, których trudno dostrzec, którzy najczęściej 
chowają się za plecami kolegów, nigdy nie zgłaszają się do odpowiedzi, 
ustępują innym, nie wdają się w bójki, niechętnie biorą udział w zabawach, 
a na przerwach zazwyczaj stoją pod ścianą. Na pozór sprawiają idealnych, 
„grzecznych” uczniów, nigdy nie sprawiają problemów wychowawczych, 
a rodzice nie słyszą słowa skargi na wywiadówkach. Trzeba jednak pamię-
tać, że nadmierne zahamowanie i bierność społeczna dziecka to wystarcza-
jący sygnał, że potrzebuje ono szczególnego zainteresowania zarówno ze 
strony rodziców jak i wychowawców. Warto jest się więc zastanowić, co 
czuje i przeżywa dziecko nadmiernie nieśmiałe. 

„Zjawisko zahamowania psychoruchowego jest mało znane, słabo zbadane 
i opisane w literaturze. Scharakteryzowane zostało przez H. Spionek, 
H. Nartowską i M. Chłopkiewicz. Według tych autorek dzieci charakteryzu-
jące się zahamowaniem psychoruchowym stanowią około 5% populacji. 
Trwałym sposobem reagowania tych dzieci, także w sytuacjach dydaktycz-
nych, jest wycofanie się i niepodejmowanie aktywności. Typowe symptomy 
zahamowania w sferze ruchowej to ograniczenie spontaniczności ruchowej, 
niepokój ruchowy i dezorganizacja czynności ruchowych. W sferze po-
znawczej obserwuje się zwężenie obszaru i zmniejszenie natężenia aktyw-
ności poznawczej. W sferze emocjonalnej- wzmożoną reaktywność układu 
wegetatywnego. Dzieci z takimi zaburzeniami cechuje łatwość powstawania 
silnych emocji, niewspółmiernych do siły bodźca i jednocześnie brak umie-
jętności ich wyrażania. Wskutek tego pozornie nie reagują one na nagany 
i dlatego są posądzone o obojętność, nieczułość. Wyrażanie uczuć bywa 
odroczone do chwili znalezienia się w sprzyjających warunkach, np. dziecko 
opłakuje swoje porażki szkolne dopiero po przyjściu do domu. Zahamowa-
nia psychoruchowe są niejednorodne pod względem objawów i przyczyn”1. 

Nieśmiałość jest pojęciem bardzo nieostrym, im bliżej i dociekliwiej się 
mu przyglądamy tym więcej możemy dostrzec odmian nieśmiałości. Pierw-
szy raz odnotowano użycie tego słowa około 1000 roku naszej ery. Począt-
kowo oznaczało ono „łatwy do przestraszenia”, a „być nieśmiałym” to zna-
czy być ostrożnym w kontaktach i działaniu, być skromnym oraz pełnym 
                                                   

1 M. Bogdanowicz, Zaburzenia neurodynamiczne. [W:] Sztuka nauczania. Czynności nauczyciela. Red. 
K. Kruszewski, Warszawa 2004, s. 354. 
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rezerwy z powodu braku wiary we własne siły. Dziś nieśmiałość jest 
zjawiskiem pospolitym, szeroko rozpowszechnionym i uniwersalnym. Pra-
wie każdy z nas może powiedzieć, że był nieśmiały w jakimś okresie swoje-
go życia. Powszechność nieśmiałości jest różna i różnie jest też oceniana 
w różnych kulturach i u różnych typów osób. 

„Nieśmiałość jest psychicznym paraliżem, rodzajem postawy, składającej 
się z zespołu przykrych uczuć, obezwładniających myśli na swój temat i go-
towości się wycofywania się z trudnych sytuacji. Emocjonalnie stanowi 
mieszankę bojaźliwości, niepewności siebie, przewrażliwienia, podenerwo-
wania, nieufności oraz skrępowania w obecności innych ludzi. W zależności 
od sytuacji może przybierać różne natężenie, np. od lekkiego skrępowania, 
przez lęk bez wyraźnego powodu, aż do paniki i chęci natychmiastowej 
ucieczki”2. 

W sytuacji trudnej, u dzieci zahamowanych psychoruchowo można zaob-
serwować dezorganizację zachowań w postaci: 
– częstego mylenia się oraz większej ilości popełnianych błędów przy 
rozwiązywaniu zadań; 
– obniżonej samooceny; 
– lęku przed mówieniem; 
– unikania kontaktu wzrokowego; 
– zmian fizjologicznych - czerwienienia się, blednięcia, drżenia głosu, 
jąkania; 
– zmniejszenia ilości kontaktów społecznych; 
– powstrzymywania się od działania (bierność społeczna); 
– wycofywania się z kontaktów interpersonalnych; 
– izolacji społecznej. 

Wydawać by się mogło, że pojęcie nieśmiałości we współczesnym świecie 
jest anachronizmem. Jednak współczesne realia wymagają od nas ciągłego 
zmagania się z wieloma trudnymi sytuacjami, stawiają przed nami zadania, 
którym często niełatwo jest sprostać. Wiele sytuacji przemawia za tym, iż 
nie powinniśmy pozwalać sobie na bycie nieśmiałym. Okazuje się jednak, 
że wcale tak być nie musi. Nieśmiałość jest zjawiskiem bardzo powszech-
nym, dotyka wszystkich i każdą grupę społeczną, spotykana jest u ludzi 
w różnym wieku, w różnej kulturze. Nieśmiałe mogą być dzieci w wieku 
przedszkolnym, młodzież przeżywająca rozterki okresu dorastania, czy każ-
dy inny człowiek. Liczba osób nieśmiałych ciągle rośnie. Jest wiele czynni-
ków, które wpływają na izolowanie się ludzi, jak na przykład postęp w dzie-
dzinie nowych środków przekazu, a zwłaszcza łatwy dostęp do telewizji 
i Internetu. Wiąże się to ze spędzaniem wielu godzin w samotności przed 
ekranem telewizora czy monitorem komputera. Tacy ludzie zdecydowanie 
wolą nawiązywać znajomości w kawiarence internetowej niż spotkać się 
z kimś twarzą w twarz. Z drugiej jednak strony coraz więcej rodzin boryka 
                                                   

2 H. Hamer, Oswoić nieśmiałość. Scenariusze 22 lekcji wychowawczych w gimnazjum. 17 tematów, War-
szawa 2000, s. 17. 
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się z trudnościami ekonomicznymi wynikającymi z bezrobocia oraz niedo-
statecznej ilości środków do materialnej egzystencji. Dzieci wywodzące się 
z takich właśnie rodzin są często nieśmiałe, wstydzą się swojej sytuacji. Ich 
kontakty interpersonalne z rówieśnikami, nauczycielami są bardzo często 
zaburzone. Jednym z podstawowych elementów nieśmiałości jest nieumie-
jętność zdobywania pomocy. Ma to znaczący wpływ na osiągnięcia w nauce 
jak i na okazje do kontaktów z innymi dziećmi. Jedną z zasadniczych przy-
czyn nerwic szkolnych jest lęk, który stał się codziennym towarzyszem bar-
dzo znacznej liczby uczniów. 

„U źródeł nieśmiałości leżą między innymi: 
– Tłumienie emocji- w układzie nerwowym dziecka uległego, bardzo spo-
kojnego na zewnątrz, posłusznego, procesy hamowania przeważają nad pro-
cesami pobudzenia. Oznacza to, że kilkulatek tłumi w sobie na emocjonalne 
rozładowanie. Kiedy taka sytuacja się przedłuża, z czasem powoduje znacz-
ne zaburzenia w procesach przystosowania się, rodzi postawy komformi-
styczne, prowadzi do powstawania u dziecka obniżonej samooceny. 
– Zaniżona samoocena- takie dziecko czuje się gorsze, niepewne siebie, 
co powstrzymuje je od przejmowania inicjatywy, prezentowania własnego 
zdania i bronienia go. Wydaje mu się, że jest niewarte zainteresowania kole-
gów i uznania nauczycieli. Dlatego za wszelką cenę stara się <<być w po-
rządku>> - jest zdyscyplinowane, pilne, nikomu się nie naraża, unika kon-
fliktów. 
– Izolacja lub podporządkowanie- ponieważ ma zaniżone poczucie wła-
snej wartości, uważa, że nikt go nie polubi i nie zaprzyjaźni się z nim. Unika 
więc kontaktów społecznych. Przerwy szkolne spędza samotnie, popołu-
dniami siedzi samo w domu, nikt do niego nie dzwoni i nie zaprasza do 
wspólnej zabawy. Nadmiernie nieśmiałe dziecko może też przyjąć strategię 
podporządkowania się. Wybiera sobie wówczas kolegę – silną osobowość, 
lidera, który staje się jego przywódcą i któremu daje się prowadzić. 

Bogate życie psychiczne- dziecko nadmiernie nieśmiałe to marzyciel, któ-
ry dużo rozmyśla, analizuje swoje przeżycia, często pisze pamiętnik. Także 
zagorzałe mole książkowe lub nałogowi wielbiciele komputerów należą do 
uczniów biernych społecznie i nadmiernie nieśmiałych. Ucieczka w krainę 
fikcji pozwala im zapomnieć o problemach i o braku przyjaciół. Ale życie 
we własnym światku jeszcze pogłębia poczucie wyobcowania ze środowi-
ska”3. 

Jak mówi B. Harwas - Napierała jest wiele czynników które mogę wpły-
wać na wytworzenie się zahamowań, prowadzących często do trwałych za-
burzeń u dzieci. Pierwszym takim czynnikiem „są wymagania, z jakimi 
dziecko spotyka się ze strony rodziców. Już od najmłodszych lat dziecko 
staje przed zadaniami, które musi wykonać. W trakcie tego procesu opano-
wuje określone sprawności i umiejętności a jednocześnie kształtuje się 

                                                   
3 M. Maruszczak, Uczeń nadmiernie nieśmiały, Bielsko Biała 2002, s. 244. 
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w dziecku ogólne nastawienie na osiągnięcie sukcesu. Jak wykazuje bada-
nie, aby rozwój dziecka przebiegał prawidłowo konieczny jest określony 
poziom wymagań? Dostosowany do możliwości dziecka, stanowi element 
sprzyjający jego socjalizacji i usamodzielnieniu. Nieśmiałość kształtować 
się będzie, kiedy wymagania stawiane dziecku ze strony rodziców są wygó-
rowane bądź bardzo niskie. Kolejnym czynnikiem mającym wpływ na 
kształtowanie się nieśmiałości u dziecka są ograniczenia, które mogą wystę-
pować w dwóch formach: w postaci licznych nakazów i zakazów bądź wy-
konywania wszystkich czynności za dziecko.  
Świadomość dziecka, że zakres jego działalności jest niewielki może 

kształtować przeświadczenie ograniczonej możliwości sprostania wymaga-
niom społecznym i poczucia negatywnej rozbieżności pomiędzy własnym 
(obraz ja) a akceptowanym spełnieniem tych standardów. Doświadczenia 
tego typu mogą być źródłem pojawienia się bierności, uległości, zależności 
od innych osób, czyli cech, jakimi charakteryzuje się nieśmiałość. Następ-
nym czynnikiem wpływającym na powstawanie nieśmiałości jest system kar 
i nagród stosowany przez rodziców. Zdecydowanie karząca postawa wywo-
łuje lęk i w konsekwencji prowadzi do konfliktów. Podobnie sytuacja, 
w której wychowanie dziecka modelowane jest nagrodami. Jak pisze autor-
ka istnieje zależność między nieśmiałością a skrajnymi tendencjami w sys-
temie karania i nagradzania, zwłaszcza gdy częściej każe się przejawy ak-
tywności dzieci, a nagradza za bierność”4. 

„W odniesieniu do dzieci zahamowanych psychoruchowo najważniejsze, 
co można dla nich zrobić, to dostrzec jak najwcześniej ich problemy. Dzieci 
te wraz ze swoimi problemami mogą umknąć uwagi nauczyciela, bo są 
<<grzeczne>>, nie widać ich na lekcjach i na przerwach, są ciche, bierne 
i niekłopotliwe. Nie utrudniają nauczycielowi pracy, bo niczego się nie do-
magają, chcą jak najprędzej zejść im z oczu. Będziemy mogli pomóc tym 
dzieciom, jeśli dowiemy się w jakich sytuacjach stają się zahamowane, kie-
dy przeżywają lęk i jak na niego reagują. W terapii zachowania dążymy do 
wyzwolenia ich aktywności i samodzielności, a do usunięcia z zachowania 
tego, co niewłaściwe, czyli wycofania się, unikania, bierności, negatywi-
zmu. Trzeba okazywać im akceptację, cierpliwość, serdeczność i chęć po-
mocy, nagradzać wszelkie przejawy inicjatywy i samodzielności. Nie należy 
tych dzieci narażać na silne przeżycia, lecz stwarzać im sytuacje podnoszące 
ich poczucie bezpieczeństwa i własnej wartości, zaufanie do siebie i innych. 
Pożądany jest dzieci zahamowanych psychoruchowo w zajęciach psychote-
rapii, socjoterapii, Metodą Ruchu Rozwijającego Weroniki Sherbone, przy-
kłady takich ćwiczeń to np.: 
– ćwiczenia koncentracji uwagi, siły i energii (zwijanie się w kłębek, za-
bawy w skałę, bycie przyklejonym do podłogi); 
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– uczenie uspołeczniania dzieci (delikatne przewracanie ciała partnera, 
kołysanie go łagodnym ruchem, huśtanie w kocu przez całą grupę); 
– uczenie reagowania na sygnały; 
– ćwiczenie przeciwstawnych sposobów wyładowywania swojej energii 
(siła – delikatność i wrażliwość); 
– uczenie się różnicowania płynności ruchu. 

Powinniśmy uczyć dzieci komunikowania się społecznego, ułatwiać im 
okazywanie emocji, zarówno pozytywnych, jak negatywnych (nie należy 
tłumaczyć braku reakcji emocjonalnych brakiem wrażliwości dziecka). Za-
biegi wychowawczo- terapeutyczne dobrze jest organizować w formie gru-
powej, gdyż jest to właściwie sytuacja społeczna wyzwoliła pierwsze lęko-
we doświadczenia dziecka”5. 

Dziecku zahamowanemu psychoruchowo powinno się pomagać przede 
wszystkim w domu, gdyż to jego najbliższe otoczenie najlepiej je zna, może 
poświęcić mu o wiele więcej czasu, zna najlepiej jego potrzeby. Dlatego też 
rodzice powinni: 
– od wczesnego dzieciństwa obserwować zachowanie dziecko w grupie 
rówieśniczej- przykładowo czy bawi się z nimi, czy przejawia inicjatywę, 
albo też czy nie podporządkowuje się w sytuacjach konfliktowych; 
– unikać nadopiekuńczej postawy wobec dziecka- wyręczając go, osłania-
nie czy nadmierne kontrolowanie przeszkadza w budowaniu właściwej sa-
mooceny u dziecka; 
– nie należy krytykować, porównywać z innymi, czy też być zbyt wyma-
gającym; 
– należy zachęcać dziecko, aby zapraszało kolegów do domu; 
– należy zachęcać dziecko aby zapisało się na jakieś zajęcia pozalekcyjne 
i rozwijało swoje hobby, dobrze byłoby aby poczuło się w czymś mistrzem 
i będzie mogło imponować kolegom; 
– należy jak najczęściej rozmawiać z dzieckiem, jednocześnie zachowując 
takt – nie wypytując, nie oceniając, czy wywierając presję. 

„Zapobieganie trwałej postaci nieśmiałości wymaga odpowiedniego 
kształtowania osobowości wychowanków, a przede wszystkim dbałości o to, 
aby wpajane im ideały osobowe były możliwe do doścignięcia, a wynikające 
z proponowanych ideałów i standardów czynności oraz zadania możliwe do 
wykonania. Aktywność zaś dawała poczucie sukcesu, zrównoważenia 
z wymaganiami i akceptację ze strony innych, zwłaszcza osób znaczących 
(rodziców, nauczycieli). Postępowanie z uczniami nieśmiałymi wymaga 
taktu, zrozumienia specyfiki ich trudności, stwarzania poczucia bezpieczeń-
stwa, udzielania pomocy w przezwyciężeniu poczucia społecznego zagroże-
nia i przywracania im wiary we własne siły. Niekiedy będzie to wymagało 
oddziaływań zmierzających do pewnego obniżenia nadmiernie wygórowa-
nych ideałów i wymagań ucznia wobec siebie. W trudniejszych przypadkach 
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trwałej postaci nieśmiałości wymaga ona specjalnych zabiegów psychotera-
peutycznych, które mogą być prowadzone przez odpowiednio przygotowa-
nych specjalistów”6. 

Próbę przezwyciężenia zahamowania psychoruchowego u dzieci można 
podjąć poprzez pokierowanie nimi tak by stworzyć z jednej strony okazję do 
częstego występowania wobec innych, natomiast z drugiej stworzyć takie 
sytuacje, by dawać dzieciom możliwość realnego przeżycia sukcesu, wypie-
rając w ten sposób ich negatywna opinię o własnym funkcjonowaniu. Prze-
ciwdziałać nieśmiałości u dzieci powinni zarówno dorośli, jak również same 
dzieci. Jedną z takich form pomocy tym dzieciom mogą być grupy socjote-
rapeutyczne, w których pod wpływem zdobywania doświadczeń społecz-
nych powinny nastąpić w zachowaniach dziecka określone zmiany. Po do-
konaniu diagnozy, kolejnym etapem postępowania socjoterapeutycznego 
jest programowanie zajęć, czyli taka organizacja doświadczeń dziecka, aby 
pozwoliły one zaspokoić potrzeby emocjonalne, a także wprowadziły nowe 
formy zachowania się oraz nowe czynności poznawcze. Uczniowie nieśmia-
li zazwyczaj są oceniani poniżej ich faktycznych możliwości, mniej aktywni 
w klasie, bardzo niechętnie zabierają głos, rzadko zgłaszają się do odpowie-
dzi, a pytani wobec klasy, denerwują się i odpowiadają poniżej poziomu 
rzeczywistego przygotowania. Trwała nieśmiałość utrudnia lub wręcz unie-
możliwia jednostce ujawnienie jej faktycznych możliwości. Ogromną rolę 
w zapobieganiu nieśmiałości wśród dzieci pełnią osoby dorosłe - rodzice, 
nauczyciele, gdyż mają oni ogromny wpływ na kształtowanie się osobowo-
ści młodych ludzi. Osoby te mogą spełnić niezbędne zapotrzebowanie dzie-
ci, uznając ich indywidualność, pomagając im rozwijać poczucie własnej 
wartości. Jak mówi P. Zimbardo "popieramy ich próby rozwijania się, za-
chęcamy ich do tego by stali się kimś szczególnym. Być może najbardziej ze 
wszystkiego potrzebują naszej bezwarunkowej miłości, obdarzajmy nią 
swobodnie i otwarcie tak, by mogły zaakceptować siebie takimi, jakimi są 
próbując jednocześnie stać się kimś więcej"7.  
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Summary  
Shyness is a common, widespread and universal phenomenon. Almost each of us can say that 

he or she was shy at same period of his or her life. The universality of shyness is different and it is 
evaluated differently in different cultures and among different kinds of people. There are many 
factors which lead to people separating themselves from other people such as the development 
of modern mass media, especially easy access to television and Internet. Using them means 
spending long hours sitting alone in front of TV-sets or computer screens. As far as physically 
and mentally impaired children are concerned the most important thing we can do for them is to 
notice their problems as soon as possible. Those troubled children may avoid teachers' attention 
because they are “well-behaved” quiet and passive, because they do not cause problems and 
because you cannot see them during classes or breaks. Those children must be shown acceptance, 
patience, kindness and willingness to help. We should appreciate their initiatives and being self-
reliant. At the same time we must not expose those children to intensive feelings but we should do 
our best to make them feel secure and self-esteemed. We must make them trust themselves and 
other people. The schedule of the integrated classes was full of integrating methods and tech-
niques designed in a way to enable all students to participated actively in them. It concentrates 
mostly on educational principles such as getting to know children and human rights, which are 
often neglected at schools. Such presentation of the matter will not only be easy but most impor-
tantly more interesting for students to understand. 

Nauczyciel i Szkoła 1–2 2007 
 

162 

Spionek H.: Zaburzenia psychoruchowego rozwoju dziecka. Państwowe 
Wydawnictwo Naukowe. Warszawa 1965. 

Tyszkowa M.: Nieśmiałość i zahamowanie. [W:] Encyklopedia pedagogicz-
na. Red. W. Pomykało. Fundacja Innowacja. Warszawa 1993. 

Zimbardo P. G.: Nieśmiałość. Co to jest? Jak sobie z nią radzić? Wydawnic-
two Naukowe PWN. Warszawa 2000. 

Netografia 

http://www.awans.net/strony/psychologia/ostrowska/ostrowska2.html, stan 
na 18.05.2006. 

Summary  
Shyness is a common, widespread and universal phenomenon. Almost each of us can say that 

he or she was shy at same period of his or her life. The universality of shyness is different and it is 
evaluated differently in different cultures and among different kinds of people. There are many 
factors which lead to people separating themselves from other people such as the development 
of modern mass media, especially easy access to television and Internet. Using them means 
spending long hours sitting alone in front of TV-sets or computer screens. As far as physically 
and mentally impaired children are concerned the most important thing we can do for them is to 
notice their problems as soon as possible. Those troubled children may avoid teachers' attention 
because they are “well-behaved” quiet and passive, because they do not cause problems and 
because you cannot see them during classes or breaks. Those children must be shown acceptance, 
patience, kindness and willingness to help. We should appreciate their initiatives and being self-
reliant. At the same time we must not expose those children to intensive feelings but we should do 
our best to make them feel secure and self-esteemed. We must make them trust themselves and 
other people. The schedule of the integrated classes was full of integrating methods and tech-
niques designed in a way to enable all students to participated actively in them. It concentrates 
mostly on educational principles such as getting to know children and human rights, which are 
often neglected at schools. Such presentation of the matter will not only be easy but most impor-
tantly more interesting for students to understand. 


