Jak wspierać w rozwoju dziecko nieśmiałe 
– wskazówki dla rodziców.

Dzieci są różne – wiemy o tym wszyscy. Jedne po wejściu  na plac zabaw w ciągu kilku minut znajdą sobie towarzyszy zabawy, natomiast inne potrzebują na to dużo więcej czasu. Niektóre przytulają się bardzo chętnie do wszystkich gości, a inne zaczynają płakać, gdy mają chociaż powiedzieć „dzień dobry”. Dzieci, które potocznie określamy mianem „nieśmiałych” wymagają szczególnego wsparcia ze strony rodziców (i otoczenia), aby mogły w spokoju wzrastać i nabierać potrzebnych im kompetencji, aby później już samodzielnie radzić sobie wśród rówieśników i dorosłych. 
Nie ma leku, który z dziecka wycofującego się z wielu sytuacji społecznych, zmieni w „duszę towarzystwa”. Jednak Rodzice mogą zrobić wiele, aby ułatwić swojemu dziecku codzienność. 
· Przede wszystkim nie używajmy przy dziecku słów etykietujących, np. „ Bo on się wstydzi…” „Krzyś jest nieśmiały…”, ponieważ dzieci (ale także i dorośli) mają tendencję do tego, aby zachowywać się zgodnie z etykietą, jaką im dają inni. Lepiej powiedzieć: „Krzyś przywita się za chwilę.”
· Warto podkreślać każdy, najdrobniejszy przejaw otwartości dziecka w stosunku do sytuacji i osób, których wcześniej unikało (także tych nowych). Niech dziecko będzie świadkiem rozmowy rodziców, w której podkreśla się konkretny sposób zachowania w konkretnej sytuacji, np. : „Dzisiaj nasz syn przywitał się z wujkiem Wojtkiem gdy do nas przyszedł” itp., Nie podkreślamy już np. tego, że zaraz po przywitaniu uciekł do swojego pokoju i nie wyszedł z niego przez całą wizytę wujka. Istotne jest podkreślanie tylko tych pozytywnych zachowań dziecka.

· Zawsze potrzebna jest rozmowa z dzieckiem o powodach jego wycofywania się z kontaktów z pewnymi osobami. 

Jeśli dziecko poda konkretne przyczyny – wówczas rodzice mogą o tym z nim porozmawiać i poszukać rozwiązań dla tego problemu. Przykład: dziecko nie lubi witać się z ciocią Marysią, bo zawsze go mocno przytula i całuje w policzek, a dziecko tego nie lubi. Wówczas rodzice mogą opracować system witania się z ciocią Marysią np. dziecko stoi blisko rodzica i mówi cioci „dzień dobry”, po czym rodzic wysyła go po coś do kuchni.

Natomiast jeśli dziecko nie będzie potrafi podać powodów, wówczas można z nim porozmawiać ogólnie o przyjętych zwyczajach. Np. w naszym domu witamy się z innymi osobami poprzez powiedzenie im „dzień dobry”. Czy to jest dla ciebie problem? Jeśli tak to rozmawiamy o tym i zastanawiamy się wspólnie, co mogłoby pomóc dziecku w witaniu się z innymi np. stanie blisko mamy lub taty, przywitanie się z kimś w momencie, kiedy gość siedzi już na kanapie, a dziecko stoi w drzwiach (może tu być wiele innych pomysłów).

Jeśli dziecko nie ma problemu z przywitaniem się, to idziemy dalej i w podobny sposób omawiamy każde kolejne zachowanie np. podanie ręki, odpowiedzenie na pytanie „co u ciebie słychać Krzysiu itd.”.

Pamiętajmy, aby nie zmuszać dziecka do witania się, możemy je zachęcać, ale nie na siłę. Jeśli rodzic będzie zbyt mocno naciskał, wtedy na długo przed przyjściem gości dziecko może odczuwać niepokój, a stres będzie wzrastał z każdą chwilą. 

Dajmy dziecku czas i przestrzeń do poradzenia sobie z własnymi trudnościami, wspierajmy je, ale nie zmuszajmy.

· Niektóre zachowania można przećwiczyć poprzez zabawę z mamą/ tatą i misiem. Można odgrywać scenki typowych pozdrowień, zdań rozpoczynających i kończących rozmowę, nieśmiałe dzieci zazwyczaj unikają witania się z ludźmi, bo nie mają pewności co powinny powiedzieć. 
· Pomocne może być również czytanie bajek terapeutycznych dotyczących nieśmiałości w sytuacjach, w których odczuwa je nasze dziecko. Po przeczytaniu bajki można rozmawiać o emocjach, które przeżywają ich bohaterowie, próbować zachęcać dziecko do malowania tego, czego się boi i rozmawiać z dzieckiem w trakcie malowania o tym, co namalowało, jak poradzili sobie z problemem postacie z bajki, jak nasze dziecko mogłoby sobie z tym poradzić.
· Bardzo ważne jest dostrzeganie postępów w zachowaniu dziecka i pokonywanie własnych trudności nawet, jeśli te kroczki rodzicowi będą wydawać się bardzo małe. Dla dziecka dużym postępem może być już to, że nie ucieknie za mamę, gdy kolega powie mu „cześć” na placu zabaw.
· NIGDY NIE WOLNO WYŚMIEWAĆ I BAGATELIZOWAĆ LĘKÓW DZIECKA, można starać się unikać osób, które wyolbrzymiają naturalne zjawiska, straszą dziecko (np. źle mówią o innych osobach, zabraniają wychodzić samemu na podwórko, bo tam jest straszny pies…itp.) i czynią w oczach dziecka świat bardziej przerażającym.
· Należy jak najczęściej zapewniać dziecko, że zawsze może na nas liczyć i że każdy przeżywa jakieś lęki, nie ma człowieka, który by się niczego nie bał. Warto opowiedzieć dziecku o swoich własnych lekach, że np. jak tata był mały to bardzo się bał…..Na szczęście poradził sobie z tym poprzez…..
· Warto także pokazywać dziecku, że wiele osób ma obawy jak powinny zachować się w nowej sytuacji. Dzieci często myślą, że tylko one mają takie problemy, co jeszcze bardziej zwiększa ich niepokój. Ogromnym wsparciem w takiej sytuacji są rodzice, którzy opowiadają o tym, jakich oni trudności doświadczają i jak sobie z nimi poradzili. Na przykład rodzic, opowiadający o tym, jak się denerwował i martwił przed pierwszym dniem pracy może okazać się nieocenionym wsparciem dla Zuzi, którą czka pierwszy dzień w szkole. 
· Stwarzajmy dziecku możliwości do budowania nowych, pozytywnych doświadczeń. Grill z przyjaciółmi rodziców i ich dziećmi na 10 osób może być zbyt obciążającym doświadczeniem, ale już spotkanie z 3 nowymi osobami, może pozwolić dziecku na ćwiczenie nowych umiejętności. 

· Jeśli Ula chciałaby chodzić na zajęcia szachowe, ale boi się być w nieznanej grupie dzieci, może jest możliwość obecności rodzica na zajęciach? Początkowo rodzic jest obok Uli, a czasem odsuwa się coraz bardziej, aż w końcu będzie czekał na zewnątrz. Jednak pamiętajmy, że aby dziecko pozwoliło na wyjście rodzica, musi w danym miejscu poczuć się bezpiecznie. 
W pracy z dziećmi nieśmiałymi bardzo lubię wykorzystywać też krótkie wierszowane opowiadania, pięknie ilustrowane, których treść można odnieść do trudności dziecka:

1. Bright Rachel „Mysz, która chciała być lwem”,
2. Bright Rachel „Koala, który się trzymał”,

3. Barbara Cain „Chyba jestem nieśmiały”

4. Agnieszka Stążka – Gawrysiak SELF-REG OPOWIEŚCI DLA DZIECI O TYM JAK DZIAŁAĆ GDY EMOCJE BIORĄ GÓRĘ
Do rozmowy z dzieckiem na temat emocji można również wykorzystać ciekawe pozycje książkowe:

1. „Wojciech Kołyszko „Zaklęte miasto i sekrety smutku”;

2. Dagna Ślepowrońska „Smocze opowieści”;

3. Grzegorz Kasdepke „Wielka księga uczuć”;

4. „Bajkoterapia – czyli dla małych i dużych o tym, jak bajki mogą pomagać” – autor zbiorowy;

5. warto również zapoznać się ze stroną: http://www.pacynkowo.edu.pl/. Znajduje się na niej wiele ciekawych opowiadań dotyczących trudnych emocji oraz ćwiczenia, które może wykonywać rodzic wspólnie z dzieckiem;
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