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P. G. Zimbardo, Niesmialosc. Co to jest. Jak sobie z niq radzié,
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Ksiazka P. G. Zimbardo pt. ,,NieSmialo$¢” wydana przez PWN
w 2000 roku jest kolejnym wznowieniem tej pozycji. Po raz pierw-
szy ukazala si¢ w 1977 roku i byta efektem badan, jakie P. G. Zimbar-
do prowadzit nad tym problemem w Stanford University i w zatoZo-
nej przy tym uniwersytecie Klinice Niesmiatosci. Kolejne wznowie-
nia tej ksiazki sg potwierdzeniem niestabnacego zainteresowania pro-
blematyka nie$miatosci.

Jak pisze Zimbardo do zajgcia sig¢ tym problemem zainspirowat
go migdzy innymi eksperyment na temat sity oddzialywania pew-
nych sytuacji spotecznych. W eksperymencie tym studenci wchodzi-
11 w przydzielone im losowo role ,,straznikow” — sprawujacych kon-
trolg, ograniczajacych swobodg dziatania oraz ,,wi¢znidéw” — reagu-
jacych na te ograniczenia buntem lub postuszenstwem w symulowa-
nych warunkach wigzienia zorganizowanego w budynku uniwersyte-
tu. Osoby do eksperymentu zostaty wybrane, poniewaz we wszyst-
kich testach psychologicznych uzyskiwaly wyniki w granicach nor-
my. Eksperyment planowany byt na dwa tygodnie, jednak po zaled-
wie szesciu dniach trzeba bylo go zakonczy¢ z powodu dramatycz-
nych zmian osobowosciowych, dziwnych i patologicznych zachowan
badanych. Wedlug Zimbardo przyktadem osoby, ktdra postuguje sig
dwoma rodzajami mentalno$ci, zar6wno kontrolujacego straznika jak
1 postusznego wigznia, jest wlasnie osoba skrajnie nieSmiata.

Badania amerykanskie wskazuja na to, ze nie$miato$¢ jest zjawi-
skiem powszechnym. Ponad 80% spo$rod 5000 badanych stanfordz-
kim kwestionariuszem nie$miato$ci twierdzito, ze czuli si¢ niesmiali
w jakims okresie swojego zycia (albo teraz albo w przesztosci), a 40%
spo$réd nich uwazalo sig za ,,obecnie nie§miatych”. Ponadto z badan
Zimbardo wynika, Ze bez wzgledu na réznice kulturowe, czy typ oso-
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bowosci nie znalazla sig grupa ludzi, w ktorej mniej niz 25% opisy-
waloby sig jako ,,obecnie nie$mialy”. Zimbardo niesmiato$¢ okresla
jako podstgpny problem osobisty, ktory urasta do rangi epidemii spo-
tecznej. Przewiduje, Ze sytuacja pogorszy si¢ w nadchodzacych la-
tach, a wiaze ten fakt z takimi czynnikami spotecznymi jak: izolacja,
wspotzawodnictwo, samotnos¢.

Analizujac powyzsze zagadnienie w aspekcie rozwoju czlowieka
mozna stwierdzi¢, ze nie$miato$¢ stanowi powazne zaklocenie w funk-
cjonowaniu cztowieka szczeg6lnie w zakresie kontaktow interperso-
nalnych. Ludzie dotknigci ta cecha natrafiajag w Zyciu na réznorodne
klopoty zwigzane z komunikowaniem si¢ z innymi, ze zdobyciem
zawodu, funkcjonowaniem w pracy, a lezaca u podstaw nie§miatosci
silna niewiara we wiasne sily powoduje, ze maja oni trudnosci z re-
alizacja swoich planow 1 nie wykorzystuja swoich potencjalnych
mozliwosci.

Ksiazka P. G. Zimbardo ma bardzo przejrzysta i uzyteczng struktu-
re, podzielona jest na dwie czesci. W czgsci I autor odpowiada na pyta-
nie czym jest nie$miato$¢, natomiast w czgsci II — jak sobie z nig ra-
dzi¢. Autor poczatkowo wprowadza czytelnika w teoretyczne rozwa-
zania, probuje przyblizy¢ zjawisko, wyjasnié, czym ono jest i w jaki
sposob powstaje w oparciu o rézne koncepcje psychologiczne. Poka-
zuje rowniez konsekwencje bycia nieSmialym w domu, szkole 1 w spote-
czenstwie. Zacheca przez to do skorzystania z propozycji ¢wiczeh umoz-
liwiajacych prace nad wiasna nieSmiatoscia, a takze pomagania innym
ludziom w jej zwalczaniu, ktore umiescit w czgsci I swojej ksiazki.

W pierwszym rozdziale czgéci I p.t. ,,Zrozumie¢ nieSmiato$¢” Zim-
bardo ukazuje nieostro$¢ tego pojgcia, jego liczne odmiany. Charak-
teryzuje niesmiato$¢ poprzez pokazanie roznych jej skutkow:

- utrudnia poznawanie nowych ludzi, zawieranie przyjazni, czy
rado$¢ z potencjalnie pozytywnych przezy¢,

- przeszkadza w publicznej obronie wlasnych praw i wyrazania
swoich opinii i wartosci;

- sprawia, ze inni nie doceniajg naszych mocnych stron,

- przyczynia sie do zaktopotania i nadmiernego przejmowania
si¢ wlasnymi reakcjami,
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- utrudnia precyzyjne myslenic i skuteczne porozumiewanie sie,

- zazwyczaj towarzysza jej takie negatywne stany, jak depresja,
lgk 1 samotnosé.

Ogolnie okresla ja jako rodzaj uposledzenia psychicznego, ktore
moze okaleczy¢ czlowieka prawie tak samo jak kalectwo fizyczne.
Utozsamia to pojgcie ze strachem przed ludzmi, ktéry moze obejmo-
wac¢ szerokie kontinuum psychologiczne: od okazjonalnego uczucia
skrgpowania w obecnosci innych ludzi do traumatycznych okresow
lgku, ktore catkowicie niszcza zycie jednostki. Dla swoich celow ba-
dawczych Zimbardo odsuwa kwestig doktadnego zdefiniowania nie-
smiatosci, pozwalajac kazdemu badanemu przyjac swoja wiasna, su-
biektywna definicj¢. Wyniki badan z kolei pozwolity mu sformuto-
wac wnioski co do rozpowszechnienia zjawiska oraz odpowiedzie¢
na pytania kto jest nieSmiaty i jak nieSmiato§¢ wptywa na ludzi. Au-
tor konczy ten rozdzial pokazujac, ze niesmiato$¢ moze by¢ spostrze-
gana jako rodzaj skromnosci, bezpretensjonalnosci, dyskrecji 1 jak
wynika z jego badan niektorzy ludzie odkryli zalety niesmiatosci 1 wy-
brali taki styl Zycia.

Drugi rozdziat przybliza czytelnikowi ,,Osobisty Swiat nieSmia-
tych”, a doktadnie cierpienia ludzi dotknigtych ta cecha. W rozdziale
tym zostaty scharakteryzowane rdzne oznaki, ktore sygnalizujg in-
nym ludziom nie§miatos$¢. Sg to zatem fizjologiczne objawy Igku
(np. czerwienienie sig), zahamowania na poziomie ekspresji (np. opor
przed méwieniem, jakanie si¢), a takze objawy zwiazane z odczuwa-
niem zazenowania i skrgpowania, dokuczliwa, nadmierna samo$wia-
domos$¢. Autor przeprowadza rowniez rozroznienie mi¢dzy nieSmia-
toscig publiczng i prywatna.

Nastepny rozdziat czesci 1 po§wigcony zostat genezie nieSmiatosci.
Zimbardo przytoczyt w nim szeroki wachlarz wyjasnien tego zjawiska
z punktu widzenia réznych koncepcji teoretycznych. Wsrod teorii thu-
maczacych powstanie tego problemu wymienit koncepcje dziedzicze-
nia (badacze osobowosci), koncepcje behawiorystyczne, zgodnie z kto-
rymi nie$miali nie przyswoili sobie umiejgtnosci spotecznych, koncepcje
psychoanalityczne wskazujace, ze nieSmiatos¢ to tylko widoczny prze-
jaw nieuswiadomionych konfliktow, koncepcje socjologiczne upatru-
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jace przyczyn niesmiatosci w warunkach zycia spolecznego (wzrost
samotnos$ci, wyobcowania, izolacja, wysokie wymagania w réznych
dziedzinach zycia od najmiodszych lat, wspotzawodnictwo). Z perspek-
tywy psychologéw spolecznych niesmiato$¢ poprzedza wydawanie
przez innych ludzi, a takze przez nas samych etykiet i ocen —niesmiaty.

Rozdziat czwarty z kolei przybliza czytelnikowi w jaki sposdb
niektdrzy rodzice i nauczyciele przyczyniajg si¢ do nieSmiatosci swo-
ich wychowankow, ukazuje obraz siebie nieSmiatego dziecka oraz
jaka rolg odgrywa w tym przypadku kolejnos$¢ narodzin.

Szczegolnie interesujacy jest obraz niesmiatego w szkole i w kla-
sie. Okazuje sig, Ze nieSmiate dzieci sa najczesciej postuszne i rzad-
ko sprawiaja klopoty, w zwiazku z zahamowana aktywnoscia sg rza-
dziej nagradzane spotecznie, nie wchodza w relacje interpersonalne,
a co za tym idzie nie ucza si¢ odpowiednich zachowan.

Problem niesmiatosci dotykajacy dzieci nierzadko nadal utrzymu-
je w zyciu dorostego czlowieka, czemu poswigcony zostal kolejny
rozdzial pt. ,,Przyjaciele, kochankowie i nieSmiali nieznajomi”. Zim-
bardo obala mit méwiacy o tym, Ze z nieSmialosci si¢ po prostu wy-
rasta bowiem spotyka to tylko niektorych ludzi. Nie§miato$¢ u doro-
stych staje si¢ przeszkoda w nawiazywaniu kontaktéw, w utrzymy-
waniu zazyloSci, w kontaktach intymnych, pogigbia samotnos¢ i za-
biera wiele z radosci zycia.

Ostatni rozdziat czesci teoretycznej pokazuje omawiany problem
jako zrodio patologii. Efektem niesmiatosci bywaja jak pisze autor
bezosobowy seks, alkoholizm, czy tez zachowania agresywne.

Cze$¢ I ksiazki mozna okresli¢ jako program praktycznego wy-
korzystania wiedzy na temat niesmiatosci. Propozycje radzenia sobie
z tym problemem opieraja si¢ na wymienionych w czgsci teoretycz-
nej roznych koncepcjach psychologicznych wyjasniajacych geneze
lgku przed innymi ludZmi.

Rozdziat siodmy ,,Zrozumie¢ siebie” umozliwia lepsze zrozumienie
siebie, jest wstepem do dalszej pracy nad soba. Autor proponuje zadania,
ktore zwigkszaja wglad w siebie, w nasze cele i warto$ci w Zyciu, stabe i
mocne strony. Jak podkresla Zimbardo sam wzrost samo§wiadomosci
moze by¢ niezbyt przyjemnym etapem w pracy nad soba, jednak jest
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niezbedny do tego, Zeby mozna zrobi¢ nastgpny krok na tej drodze.

Kolejny rozdziat - ,,Zrozumie¢ wlasna niesmiato$é” — pozwala
odpowiedzie¢ na pytania: czy i w jakim stopniu jestem nie$miaty?
Jezeli odpowiedz jest twierdzaca, mamy mozliwos$¢ zanalizowania
wlasnej niesmiatoéci pod katem kosztow, jakie ponosimy, ewentual-
nie zyskow, jakie z niej czerpiemy w Zyciu oraz ponownego zastano-
wienia sig czy rzeczywiscie chcemy sig zmienic.

Rozdzial dziewiaty —,,Zbudowaé poczucie wlasnej wartosci” to z kolei
propozycja pracy nad bardzo istotnym czynnikiem w leczeniu nie$mia-
tosci. Wysoka ujemna korelacja taczaca nieSmiatos¢ i poczucie wia-
snej wartosci oznacza, Ze posiadajac wysokie poczucie wiasnej warto-
$ci po prostu przestajemy by¢ niesmiali. Zimbardo zaproponowat do-
chodzenie do wigkszej pewnosci siebie poprzez 15 krokow.

Kolejny rozdziat przedstawia trening umiejgtnosci spotecznych.
Zimbardo zaproponowal w nim szereg zadan zwigzanych z umiejgt-
nosciami nawigzywania kontaktow, prowadzenia rozmowy, aktyw-
nego stuchania, asertywnosci, ktore maja poprawié¢ funkcjonowanie
spoteczne 0sob nieSmiatych.

Rozdzial jedenasty zawiera szereg wskazowek, praktycznych zadan
majacych na celu pomoéc innym w pokonywaniu bariery nie§miatosci.
Rozdziatl ten jest szczegdlnie adresowany do rodzicéw, nauczycieli i wy-
chowawcdow wspomagajacych swoich podopiecznych w rozwoju.

W ostatnim rozdziale autor nie koncentruje si¢ juz na zmienianiu osob
przezywajacych niesmialo$¢. Jego obserwacje rozmaitych kultur pod
wzgledem czgstosci wystgpowania lgku w kontaktach z ludZzmi dowo-
dza, ze poprzez zmiang warunkow spotecznych, norm i schematow mozna
epidemii nieSmiatosci zapobiegac. Jest to propozycja profilaktyki.

Moim zdaniem problem nie$miatosci w ksigzce P. G. Zimbardo
zostat przedstawiony wieloaspektowo, w sposob przystepny 1 cieka-
wy. Uwazam, ze jest to warto§ciowa pozycja dla kazdego nieSmiate-
2o (nie tylko) oraz godna polecenia rodzicom, nauczycielom i wycho-
wawcom.



