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,Ciche, psychologiczne wi¢zienie”

Philip G. Zimbardo

Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna jest miejscem, gdzie objaw staje si¢
waznym sygnalem diagnostycznym. Diagnoza nie lekcewazy i nie bagatelizuje
charakterystycznych cech zachowan, ktore swobodnie funkcjonuja w powszechnej
$swiadomosci  rodzicow, medidow 1 nauczycieli jako niegrozne, ubarwiajace osobowos$¢
dziecka. Skuteczna profilaktyka jest bezposrednio zwigzana z wnikliwym analizowaniem
takich cech i refleksja, jakie moze by¢ ich znaczenie w rozwoju osobistym dziecka.

Taki status mozna przypisa¢ niesSmiatosci.

Paradoksalnie, pytania dotyczace problemu nieSmialo$ci pojawity si¢ przy okazji
omawiania stynnego, wedlug niektorych, drastycznego eksperymentu, ktorego celem byto
zbadanie wptywu, jaki na ludzkie myslenie i postepowanie wywieraja okre§lone instytucje.

Zostato wykreowane wigzienie o zaostrzonym rygorze. Losowo wybrano grupe
straznikow 1 grupe wigzniow. Wszyscy bardzo szybko wczuli si¢ w role. Straznicy stali si¢
dominujacy, a nastepnie zaczeli zachowywac si¢ wobec wigzniéw brutalnie, okrutnie, czasem
sadystycznie. Wigzniowie najpierw reagowali bezradnos$cig, po czym zalamywali si¢
nerwowo. W ekstremalnym stresie poddawali si¢ wszystkim wymaganiom i znosili tortury.
Eksperyment przewidziany na dwa tygodnie przerwano po sze$ciu dniach.

P. Zimbardo udowodnil, ze wystarczy stworzy¢ odpowiednie okoliczno$ci, aby
przyzwoity cztowiek stal si¢ katem. Dowiddl, ze w kazdym czlowieku tkwi potencjal, ktory w
okreslonej sytuacji moze uczyni¢ z niego gorliwego straznika, kata i oprawce.

Podczas dyskusji na temat wiezniéw i straznikow powstata mysl, ze te dwa rodzaje
mentalno$ci taczy w jednej osobie czlowiek skrajnie niesmiaty. Wewnetrzny straznik
ostrzega: mie rob tego, bo narazisz sie na Smiesznos¢, a wewngtrzny wigzien

podporzadkowuje si¢, aby uniknaé niebezpieczenstw.



Francuski psychiatra Christoph Andre twierdzi, ze zycie cztowieka nieSmiatego sktada
si¢ ze zmarnowanych okazji. NieSmialy zawsze co$ przegapia. Wszystko jest dla niego tak
samo osiagalne, jak dla innych, ale on nie robi pierwszego kroku, a gdy kto$§ drugi wychodzi z
inicjatywa, wowczas niesmiaty wycofuje si¢ do swojego psychologicznego wigzienia. To
rodzi okreslone skutki podczas kariery edukacyjnej, w kontaktach spotecznych, w zyciu
emocjonalnym i oczywiscie w karierze zawodowe;.

Nie$smialo$¢ obejmuje szerokie kontinuum psychologiczne: od okazjonalnego uczucia
skrepowania w obecno$ci innych ludzi do traumatycznych okresow lgku, ktére catkowicie
niszczg zycie jednostki.

Wigkszo§¢ niesmiatych czuje si¢ zaklopotanych i1 onie$mielonych w pewnych
sytuacjach czy kontaktach z pewnymi kategoriami ludzi. Ich skrepowanie jest tak silne, ze
zaktoca ich zycie spoleczne i wpltywa hamujaco na ich zachowanie, sprawiajac, ze
jakiekolwiek dzialanie staje si¢ niemozliwe.

Na skraju kontinuum nie$miato$ci znajduja si¢ ludzie, ktorych strach przed innymi
ludZmi nie ma granic. Jedynym sposobem radzenia sobie z pojawiajacymi si¢ uczuciami jest
ucieczka 1 ukrycie sig.

Niesmiatos¢ trudno jest doktadnie zdefiniowaé, ale jest to zjawisko tatwe do
zaobserwowania. Range niesmiatosci podnosi Zimbardo definiujac, ze jest rodzajem
uposledzenia psychicznego, ktoére moze okaleczy¢ czlowieka w takim samym stopniu jak

kalectwo fizyczne.! Oto, co dzieje sie z czlowiekiem nie$mialym:

nieSmialo§¢ utrudnia poznawanie nowych ludzi, zawieranie przyjazni czy

rado$¢ z potencjalnie pozytywnych przezy¢,

- przeszkadza w publicznej obronie wlasnych praw i wyrazaniu swoich opinii 1
wartosci,

- niesmiato$¢ sprawia, ze inni nie doceniajg naszych mocnych stron.

- nieSmiato$¢ przyczynia si¢ do zaklopotania i nadmiernego przejmowania si¢
swoimi wlasnymi reakcjami,

- utrudnia precyzyjne myslenie i skuteczne porozumiewanie si¢.

- niesmiatosci mogg towarzyszy¢ takie negatywne stany, jak depresja, lek 1

samotnos¢,

! Zimbardo P. Niesmiatos¢ PWN Warszawa 2000 s. 20



Cztowiek niesmiaty boi si¢ ludzi, ktdrzy np. sg obcy, nowi, nieprzewidywalni, maja
wladze, sa odmiennej plci. Najczgsciej nie udaje si¢ osobom nieSmiatym wyrazi¢ tego co
czuja 1 mysla. Czerwienienie si¢ sprawia, ze niesSmialy nie potrafi skupi¢ si¢ na danej sytuacji
— koncentruje si¢ na fizjologicznych symptomach, a czasami przezywa ,,wstydliwe” objawy
,»Na zapas”.

Niesmialo$¢ dotyczy roznych obszaréw dzialalnosci spotecznej, w roznym stopniu. Z
jednej strony stanowi pewien ktopot, tatwo go unikng¢ bez wigkszych konsekwencji dla
siebie. Z drugiej strony moze obejmowa¢ wazne dla zycia obszary, z ktorych trudno jest juz
zrezygnowac; trudno opanowac¢ konsekwencje nie§miatosci.

Patologiczna niesmialo$¢ moze obejmowacé wszystkie obszary zycia cztowieka i moze
prowadzi¢ do patologicznych zachowan czy czynow nieodwracalnych, np. samobojstwa.

To w jakim stopniu jesteSmy nieSmiali wptywa na nasz stosunek do ludzi 1 innych
ludzi do nas.

To jak sobie radzimy z niesmialosécig jest odbierane w okreslony sposob przez innych
ludzi: od oczywistej akceptacji do jednoznacznego braku akceptacji.

Najbardziej charakterystyczng zewne¢trzng cechg osoby niesmiatej jest nadmierna
samo$wiadomos$¢, czyli sktonno$¢ do autoanalizy, oceniania swoich uczué, mysli. Kiedy
sktonnos$¢ ta staje si¢ obsesyjna, jest sygnatem zaburzen psychosomatycznych.

Wyrdznia si¢ dwa rodzaje samoswiadomosci: publiczng i prywatna.

Publiczna samoswiadomos¢ przejawia si¢ w trosce o to, jak odbierajg nas inni:

- niepokdj o to co inni o nas mysla, czy nas lubia, czy robimy na innych
odpowiednie wrazenie,
- dbamy o to, w jaki sposob si¢ prezentujemy,
Prywatna samoswiadomos¢ przejawia si¢ ogromng koncentracja na samym sobie;
tre$¢ tej koncentracji jest zwykle negatywna. Osoba nie§miata traci energi¢ na obsesyjne:
- myslenie o sobie,
- ciagle proby zrozumienia samego Siebie,
- doktadne analizowanie samego siebie,
- analizowanie swoich motywow,

Osoba posiadajaca prywatng samoswiadomos¢ jest na ogél swiadoma samej siebie,
czgsto jest bohaterem swoich wlasnych fantazji, jest uwrazliwiona na swoje wewngtrzne
odczucia, czgsto ma wrazenie, ze stoi z boku i przyglada si¢ sobie, jest wrazliwa na zmiany w

swoim nastroju.



Osoby niesmiate publicznie obawiajg si¢, ze zle si¢ zachowaja, martwig si¢
nieumiej¢tnoscia stosownego reagowania w sytuacjach spolecznych. Nie sg w stanie
powiedzie¢ wlasciwym ludziom o swoich lgkach, niepewnosci, zaletach czy pragnieniach.
Pragnac czasami pomocy, rady, uznania i mitosci nie potrafig ich przyjaé, coraz szczelniej
zamykajac si¢ w swojej skorupie.

Osoby niesmiate prywatnie lgkaja si¢, ze kto$ odkryje, Ze czego$ pragna; obawiajg sie,
7ze beda sie Zle czué. Zachowuja swe leki dla siebie, ukrywaja je za pomoca dobrze
wytrenowanych umiejetnosci spotecznych, czasem topigc je w alkoholu lub unikajac sytuacji,
w ktorych nie mieliby pelnej kontroli.

Uwarunkowania biologiczne nieSmialosSci

Jerome Kagan — przedstawiciel psychologii rozwojowej wyrdznia nie§miatos¢ jako
jeden z typoéw temperamentu, ktory wynika z okreslonego schematu aktywno$ci mozgu.
Temperament natomiast otrzymujemy przy urodzeniu, czyli mozna moéwi¢ o wrodzonej
niesmiatos$ci.

Kagan stwierdzil wczesne oznaki niesmiatosci u dwudziestojednomiesiecznych dzieci
(powsciagliwe, nieufne, trzymajace si¢ blisko matek, przygladajace si¢ w milczeniu zabawie).
Jako niemowleta dzieci te Igkajg si¢ wszystkiego czego nie znaja, Igkaja si¢ nowych miejsc,
obcych ludzi. Od urodzenia ich serca bija szybciej niz serca innych niemowlat w reakcji na
nieznang sytuacje.

Niesmiatos¢ nie jest tylko pojeciem z obszaru emocji, ale rowniez z obszaru biologii
mozgu.

Zdaniem J. Kagana ,bojazliwe czy niesmiate dzieci moga mie¢ zdeterminowany
genetycznie, a wigc bedacy cecha dziedziczna, utrzymujacy si¢ stale wysoki poziom
norepinefryny albo innego wydzielanego przez moézg i aktywizujgcego ciato migdatowate
zwigzku chemicznego, co obniza proég pobudzenia ciata migdaﬁowatego”2 sprawiajac, ze

tatwiej wyzwala ono reakcje legkowe.

Niesmialos¢ a filozofia wychowania

Matki, ktore nadmiernie chronig swoje bardzo wrazliwe dzieci pozbawiajg je tym
samym mozliwos$ci nauczenia si¢ sposobow panowania nad legkami i obawami.

Na poziomie neurologicznym oznacza to przypuszczalnie, ,,ze obwody nerwowe

znajdujace si¢ w korze przedniej czgsci ptatdéw czotowych pozbawione zostaja szansy

2 Goleman D. Inteligencja emocjonalna Media Rodzina Poznan 1997 s. 337



wyuczenia si¢ reakcji odmiennej od odruchowego leku; zamiast tego poprzez zwykte
powtarzanie si¢ takich sytuacji, moze ulec wzmocnieniu ich sklonno$¢ do nadmiernej

bojazliwosci™

Niesmialo$¢ a kolejnos¢ urodzin

W sytuacjach wywotlujacych Iek, pierworodni bardziej si¢ denerwuja i maja wigksza
potrzebe kontaktu z innymi ludZzmi niz bardziej niezalezne osoby urodzone w dalszej
kolejnosci. Rodzice przed pierworodnymi stawiajg wyzsze cele, sa wobec nich bardziej
wymagajacy. Pierworodni majg na ogot nizsze poczucie wiasnej wartosci, boli ich fakt
niespetnienia oczekiwan rodzicow.

Badania wskazuja, ze znaczaco wigcej dzieci nie§miatych jest wérdd pierworodnych.
Dzieci te w mniejszym stopniu rozwingly w sobie umiejetnosci spoteczne. Mtodsze
rodzenstwo uczy si¢ skutecznych strategii interpersonalnych (negocjacje, perswazja,
kompromis), z prostej przyczyny: nie posiada ,,wladzy” starszego brata czy siostry. Poniewaz
sa wicksi, madrzejsi 1 — przede wszystkim — silniejsi, zeby przetrwa¢ muszg uczyC si¢

postugiwa¢ wybiegami, fortelami, a nie sita.

NieSmialos¢ a rodzice

Nie$Smiato§¢ rodzicow silnie koreluje z nieSmialoscig dzieci. Jest wysokie
prawdopodobienstwo, ze niesmiali rodzice bedg mieli przynajmniej jedno dziecko podobnie
nie$miate 1 najprawdopodobniej begdzie to pierwsze dziecko. Czesto rodzice sami ,,zmuszaja”
dziecko do tego, by stato si¢ nieSmiate — pdzniej nie wierza, ze sami stworzyli problem,
ktérego nie chea dostrzec.

Rodzice majg oczekiwania wobec wlasnego dziecka. Czgsto sa one nicadekwatne, np.
do zdolnosci dziecka. Nadmierne wymagania rodzg nie§miatos¢.

Rodzice maja wlasng wizje tego jak dziecko powinno si¢ zachowywac¢ w okreslonej
sytuacji. Kiedy zachowanie dziecka jest inne od oczekiwanego, nieprzewidywalne, wéwczas
to rodzice usprawiedliwiajg braki, thumig wyskoki, chca by zachowania dziecka byty typowe

— nie baczac na konsekwencje, nie dgzg do zmian.

® Goleman D. Inteligencja emocjonalna Media Rodzina Poznan 1997 s. 345



NieSmialo$¢ a szkola

Szkota, podobnie jak dom powinna by¢ miejscem, ktore jest dla dziecka bezpieczne
oraz — z jednej strony, przewidywalne, z drugiej strony — elastyczne i dajace swobode w
radzeniu sobie z nowymi sytuacjami. Aby si¢ dobrze rozwijac¢ i uczy¢, dom i szkota winny
by¢ schronieniem przed Igkiem, a nie zrodlem zwatpien we wlasne mozliwosci.

Niestety w szkole niesmiate dzieci ciggle pozostaja w ukryciu i mylone sg z biernymi
albo stabymi uczniami. Badania pokazuja, Ze nauczyciele, ktorzy sami sg czy byli nie§miali
dostrzegaja nieSmiatych ucznidow, sg bardziej §wiadomi ich obecnosci.

Szkota najczgsciej nasila problemy zwigzane z niesmiato$cig. Dzieci niesmiate boja
sie mowic, spiewaé przy calej klasie, boja si¢ podej$¢ do grupy réwiesnikow, zeby si¢ z nimi
pobawié. Ciagle czekaja az zostang zaproszeni do zabawy czy poproszeni o wypowiedz —
niestety czesto odmawiajg albo udzielajg odpowiedzi tak cicho i chaotycznie, ze narazajg si¢
na negatywng ocen¢ innych albo na $mieszno$¢. Sami siebie skazujg na samotnos$¢, aby nie
zosta¢ zranionym (na pewno moze sig¢ zdarzy¢) i moc w spokoju tworzy¢ wizje samego siebie
— elokwentnego, radosnego, bez zahamowan, otoczonego przyjacioimi (jako rekompensata).
We wiasnej wyobrazni niesmiafy nie ma powodow zeby nie wierzy¢ w siebie, nie boi si¢, nie
musi si¢ porownywac, moze prowadzi¢ swobodng rozmowe. Czesto zatuje, ze dobre riposty
przychodza do glowy po czasie, obwinia si¢, ze jest gorszy, mniej atrakcyjny,
wykorzystywany, mniej zdolny.

Uczniowie nie zadajg inspirujacych pytan, nie proszag o pomoc, nie wchodzg w
osobisty kontakt z nauczycielem, w matym stopniu reagujg na wysitki nauczyciela, ktory chce
zaofiarowa¢ fachowa radg¢ 1 wiedzg.

Nies$miali to nie tylko grupa ucznidow. Niesmiatymi sg takze nauczyciele.

Nauczyciel stale wystepuje publicznie, poddawany jest drobiazgowej analizie. Dla
nie$miatego nauczyciela torturg jest, np. brak dystansu emocjonalnego w trakcie seminarium.
Mata grupa rodzi intymno$¢, jest okazja do stawiania trudnych, zawitych, czgsto
niezrozumiatych i krytycznych pytan.

Niesmiali niepokoja si¢ w sytuacjach, gdy s3a oceniani i w sytuacjach nie
posiadajacych wyraznej struktury. Gdy wzrasta niepok6j uruchamia si¢ mechanizm
samokontroli. Niesmialy woOwczas zwraca mniejszg uwage na doptywajace do niego
informacje. Nie$Smiato$¢ uposledza pamig¢, umiejetno$¢ patrzenia, potrafi ,,0dja¢” mowe.
Obraz przywotanego w pamigci stresujacego przezycia jest powaznie znieksztatcony.

Niesmiatos¢ staje si¢ problemem, gdy jest sitg hamujaca, ktora wstrzymuje cztowieka

przed robieniem tego co chce, albo co moglby zrobic.



Osoba niesmiata izoluje si¢ od ludzi. Spragniona kontaktow nie potrafi znajomosci
rozwina¢ w przyjazn, a przyjazni w mito$¢. Niesmiali nie potrafig podja¢ ryzyka otwarcia si¢
przed kim$ obcym. Nawigzanie kontaktu z drugim czlowiekiem wymaga wysitku, nieznane sg
koszty ani zyski. Kosztem moze by¢ to, ze mozna zosta¢ o$mieszonym, odrzuconym czy
uznanym za nudnego. Wysitek to czas, pienigdze, odlegltos¢ 1 wszystko to co mozna stracic,
gdy sie w co$ angazujemy.

Ludzie chronicznie niesmiali nadmiernie u$wiadamiaja sobie caly proces
podejmowania decyzji. Sg obsesyjnie skoncentrowani na bilansie zyskow 1 kosztow
wynikajacych z kontaktu z drugim cztowiekiem.

Nie$miato$¢ stanowi pewng przeszkode w zazylosci. Zazylo§¢ bowiem wymaga
otwarcia si¢ i odkrycia prywatnego ,,ja”. W atmosferze zaufania dzielimy si¢ warto$ciami,
postawami, oczekiwaniami, celami, osobistymi tajemnicami. Nie$miali budujg prywatng
przestrzen, dodatkowo tworza strefy buforowe; maskujg swoje ,,ja” po to tylko, aby chroni¢
si¢ przed wyimaginowang krytyka, przykro$cia, odrzuceniem.

Obawa przed porazka miesza si¢ czg¢sto z obawa przed sukcesem. Sukces to nowe
wyzwania, oznacza nowe sposoby dzialania oraz zejscie ze starych, dobrze znanych $ciezek
na nowe.

W kontaktach miedzyludzkich w przypadku zahamowanych me¢zczyzn ich niesmiatos¢
wyptywa z negatywnego obrazu wlasnej osoby, natomiast u kobiet z problemoéw zwigzanych
z umiejetnoscig wspotzycia spotecznego.

Ludzie niesmiali tkwig w wiezieniach, ktore sami sobie budujg. One przeszkadzajg w
pelnym, satysfakcjonujacym Zyciu. Problemami spolecznymi i osobistymi, ktére sa
przyczyna, jak i skutkiem nie$mialos$ci to seks bezosobowy, alkoholizm, zachowania
agresywne.

Twierdzi si¢, ze potrzeba przezwyci¢zenia uczucia nieprzystosowania, potrzeba
akceptacji moga by¢ bezposrednio zwigzane z naduzywaniem alkoholu. Osobom niesmiatym
z takim problemem, jak alkoholizm brakuje umiejetnosci spotecznych, realistycznej
Samooceny.

Nie$miali ludzie majg problemy z radzeniem sobie ze swoimi silnymi emocjami.
Czuja ztos¢, gdy sa zmuszeni poddawac si¢ woli dominujgcych oséb czy czuja si¢
wykorzystywani. Niezdolni do negocjowania — ustepuja, poddaja si¢, niechgtnie robig to
czego si¢ od nich oczekuje. To powtarza si¢ bezustannie, niech¢¢ narasta i tylko do pewnego
momentu trzymana jest w ryzach, wraz z innymi emocjami. Potem moze dojs¢ do

nieoczekiwanego aktu przemocy. Tak dzieje si¢ z osobg niesmialg, ktora kieruje swoje



emocje na zewnatrz. Gdy agresja zwraca si¢ do wewnatrz, wywoluje uczucia
nieprzystosowania, braku wilasnej wartosci, pogardy dla samego siebie, depresji. To poczucie
bezsilnosci moze by¢ poczatkiem do unicestwienia ,,ja” — samobdjstwa.

Niesmiatosci obca jest wolnos$¢. Poniewaz wolno$¢ nie ma struktur, stawia wymagania
w postaci odpowiedzialno$ci, dokonywania wyborow, wymaga dziatania i inicjowania, a nie
tylko reagowania i czekania.

Moze poczatkiem profilaktyki bedzie wychowywanie do wolnosci, budowanie

poczucie sprawstwa i ksztalcenie odpowiedzialnej osobowosci.
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