


Badz zainteresowany rozméwcami.
Nie mysl caty czas o tym, co robisz dobrze, a co Zle,

a wiecej swojego zainteresowania skieruj w strone
osobowosci swoich rozmoéwcow, albo ich hobby. Skoro
nie chcesz mowicC o0 sobie rozpocznij rozmowe na
tematy, ktore interesujg osobe, z ktorg wiasnie
spedzasz czas. Ludzie lubig opowiadac o swoich
doswiadczeniach, szczegolnie, gdy sie ich stucha.
Wiec stuchaj, a z pewnoscig nie wypadniesz zle
w oczach swojego rozmowcy.




Nie unikaj spotkan z ludzmi.

Nie rezygnuj z wizyt w miejscach, ktore lubisz, tylko
dlatego, ze obawiasz sie kontaktu z innymi. Masz
wowczas szanse pocwiczyC swoje umiejetnosci
interpersonalne i to wobec os6b, z ktérymi masz cos
wspolnego, np. te samg pasje. Jesli znajdziesz sie

w sytuaciji, w ktorej znow ujawni sie Twoja nieSmiatosc,
sprobuj pozniej zastanowic sie, dlaczego tak sie czutes

| CO mozesz w przysztosci zmieni¢ w swoim zachowaniu,
by poczuc sie pewniej.




Badz konkretny.

Osoba niesmiata ma tendencje do
koncentrowania uwagi na sobie. Mysl|
o konkretach. Jezeli np. wydaje ci sie,
ze ktos cie nie lubi, to nie izoluj sie od
tej osoby ani nie wmawiaj sobie, ze
jestes temu winna. Pomysl raczej,
dlaczego odniostas takie wiasnie
wrazenie. By¢ moze rzeczywiscie ten
ktos cie nie lubi. Ale moze zignorowat
cie, poniewaz zle sie poczut albo
Spieszyt sie, a moze mu cos nie
wyszto? Wszystko mozna zobaczy¢
w innym, znacznie korzystniejszym
Swietle.




Uzyj wyobrazni.

Jesli jestes swiadomy czekajgcej cie sytuacji, w ktorej
zazwyczaj czujesz sie nieSmiaty - wyobraz jg sobie.
Znajgc swoje zachowania i reakcje mozesz sprobowac
zmienic je na inne, ktdre zastgpig dotychczasowe.




Przygotuj gotowe wypowiedzi.

W nowej sytuacji spotecznej,
kiedy wiekszosc¢ oso6b czuje sie
niepewnie — zacznij rozmowe.
Przygotuj sobie ciekawostki,
zabawne historyjki czy
interesujgce informacje, ktére
wykorzystasz na poczatku.

Za sprawg efektu pierwszego
wrazenia wszyscy uznajg cie za
osobe bardzo komunikatywna,
otwartg i nikt nie pomysili,

ze nalezysz do grona osob
niesmiatych.

\brd




Zrob cos dla innych.

Zastanow sie co mozesz zrobi¢ dla innych, aby czuli sie dobrze w twoim
towarzystwie. Stanie sie to za sprawg komplementu, usmiechu czy drobnej
przystugi. Zwroc¢ przy tym szczegolng uwage na osoby takie jak ty -
niesmiate, dzieki ich obecnosci obnizy sie twoj poziom skrepowania

| poczujesz sie pewniej. #ZrobCosDobrego.
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