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PREDGOVOR

Amanda Ashman-Wymbs, svetovalka in psihoterapevtka
z akreditacijo Britanskega zdruZenja za svetovanje in
psihoterapijo

Sama sem mama, Ze ve¢ kot deset let pa delam tudi z otroki in najstniki kot
terapevtka v Solah in zasebnem sektorju, zato vem, da ima ogromno otrok
tezave s sramezljivostjo in tesnobo, ki ju ne znajo obvladovati (njihovi starsi
pa tudi ne). Pomembno je, da otrok cuti, da ga drugi spostujejo in cenijo
takega, kot je, in da mu vse tehnike za izboljsanje samozavesti podajamo na
topel, razumevajo¢ in zanimiv nacin.

V tej knjigi bomo nasli natanko to. Je odlicen priro¢nik za otroke in njihove
starse, ki otrokom predstavi preproste nacine za izboljsanje samozavesti.
Napisana je njihovim letom primerno in jasno, ob branju, zabavnih vajah
in igrah pa jih spremlja prijazni posastko Jem. Vaje bodo otroku pomagale,
da bo zacel ceniti svojo edinstvenost in edinstvenost drugih. Z njihovo
pomocjo se bo zacel bolj zavedati svojih misli, spoznal pa bo tudi tehnike za
pozitivno misljenje. Prav tako mu bodo pomagale razumeti njegova Custva
in se o njih pogovarjati ter preizkusiti nove nacine, kako biti pogumen.
Dodan je tudi uvod v tehnike Cujecnosti, ki otroku omogocajo, da se zacne
bolj zavedati sebe, in spodbujajo prepoznavanje njegove povezanosti s
svetom okrog sebe, njegovimi Cuti in notranjim mirom — ¢emur naravno
sledita obcutek svobode in samozavesti. Knjiga uporablja informativen in
holisticen pristop; otroku prijazno pribliza pomembnost zdrave prehrane,
spanja in gibanja, hkrati pa ga nauci preprostih psiholoskih tehnik za
uvajanje koristnih sprememb.

To dragoceno knjigo, ki otroke spodbuja, naj bodo to, kar so, in jim
omogoca, da se naucijo, kako se spet pocutiti udobno v svojem telesu in
zivljenju, vsem toplo priporocam.



UVOD: NAVODILA ZA
STARSE IN SKRBNIKE

Bodi pogumen je praktiCen vodnik, ki bo otroku pomagal postati pogu-

mnej$i in premagati sramezljivost. S pomocjo vaj in idej, ki temeljijo na
tehnikah, ki so jih razvili otroski psihologi, bo vasemu otroku pomagal, da
bo svojo sramezljivost in pogum zagledal v drugacni luci — s tem pa se bo
osvobodil pretirane sramezljivosti, ki ga ovira.

Z. besedo »sramezljivost« opisujemo Stevilna vedenja in lastnosti — intro-
vertiranost, socialno anksioznost, redkobesednost — zato je pomembno
poudariti, da z ljudmi, za katere pravimo, da so sramezljivi, ni ni¢ narobe.
Uzivanje v samoti in pazljivo izbiranje, kdaj bomo spregovorili, sta lahko
zelo pozitivni lastnosti. Po drugi strani pa lahko sramezljivost kaze, da
oseba v druzabnih situacijah, ob poskusanju Cesa novega ali ob Zelji, da bi
bila pristna, dozivlja tesnobo.

Morda vas otrok tezko sklepa prijateljstva ali se v druzbi umakne vase.
Morda je bil zrtev vrstniskega nasilja ali zbadanja ali pa se izogiba izzi-
vom, ker ga je strah, da bi bil neuspesen ali da bi se postavil zase. Toda pri
pogumu ne gre za to, da smo neustrasni — gre za to, da neprijetna Custva
obcutimo, ampak kljub temu vztrajamo.

Ta knjiga je namenjena strokom, starim od sedem do enajst let, saj je to
obdobje, ko se za¢nejo bolj zavedati medosebnih odnosov — kar pomeni, da
postane zanje pomembno, kaj si o njih mislijo drugi. Skupaj s prvimi znaki
pubertete in novimi pritiski v $oli ni ni¢ cudnega, Ce se v tem obdobju otrok
umakne vase ali zacne skrivati svoj pravi jaz, da bi se vkljucil v druzbo
sovrstnikov. Ce to opazate tudi pri svojem otroku, niste edini. Z vaso pod-
poro in potrpezljivostjo lahko spet najde pogum in zaupanje vase, da se bo
lahko spopadel z izzivi, bil to, kar v resnici je, in odrastel v samozavestnega,
zadovoljnega in uravnotezenega mladega cloveka.



UVOD: NAVODILA ZA STARSE IN SKRBNIKE

Znaki srameZzljivosti pri otrocih
Bodite pozorni na naslednje znake, ki lahko kazejo na to, da sramezljivost
vasega otroka ovira:

ne Zeli poskusiti novih stvari,

ne zeli se pridruziti novim dejavnostim,

Ce je v skupini ljudi, ne govori naglas,

zdi se, da ima doma, v Soli in v druzbi razlicne osebnosti,

ko govori o sebi kot o odrasli osebi, svoje
zivljenje opisuje kot samotarsko,

s tezavo sklepa prijateljstva,

ob misli, da v kaki situaciji ne bo skupaj z
vami, postane zivCen ali zaskrbljen,

v preteklosti je bil Zrtev vrstniskega nasilja ali zbadanja.

Te znake si lahko zapisujete v dnevnik, da boste dobili boljsi vpogled v to,
kako moc¢no njegova sramezljivost vpliva na njegovo zivljenje. V¢asih nam
to pomaga poiskati povezavo med na videz nepovezanimi vedenji.

Opazovati otrokovo dusevno in ¢ustveno zdravje utegne biti tezko — vcasih
kot starsi ali skrbniki pri tem odkrijemo nacine, kako tudi sami pripomoremo
k njegovim tezavam. Bodite prijazni do sebe in vedite, da otroku dajete
veliko darilo, ker ga podpirate. Do tega, kako postati pogumen, ne vodi
nobena bliznjica; to je vsezivljenjska navada, kar pa obenem pomeni, da ni
nikdar prepozno, da jo zacnemo usvajati.



BODI POGUMEN

Kako uporabljati to knjigo

Ta knjiga je namenjena vasemu otroku, zato je stopnja vasega sodelovanja
odvisna od tega, koliko ga od vas Zeli ali potrebuje otrok. Nekateri otroci
vaje radi delajo sami, medtem ko drugi potrebujejo malce ve¢ vodstva in
spodbude.

Tudi Ce zeli vas otrok vse vaje narediti sam, je dobro, da pokazete
zanimanje in se z njim pogovarjate o knjigi — o tem, kaj se je naucil ali
spoznal, in o tem, kateri deli knjige so se mu zdeli dolgocasni in nekoristni.
Eden od nacinov, kako mu lahko pomagate postati pogumnejsi, je, da ga
umirjeno poslusate, ko iskreno govori o knjigi, ki ste mu jo podarili.

Vaje so zasnovane tako, da zacne otrok razmisljati o delovanju svojih
Custev in uma, zato mu zatrdite, da ni napacnih odgovorov in da jih lahko
reSuje v lastnem ritmu. Upam, da bo knjiga obema pomagala, da se poglobita
svoj odnos in odkrijeta, kako delujeta sramezljivost in pogum. Toda Ce vas
dusevno zdravje vasega otroka skrbi, je najbolje, da se za nadaljnje nasvete
obrnete na njegovega osebnega zdravnika.
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KAKO UPORABLJATI
T0 KNJIGO;
NAVODILA ZA OTROKE

Ali so ti kdaj rekli, da si »sramezljiv«? To je beseda, ki jo zelo pogosto uporabljamo.
Morda se nisi Zelel s kom igrati ali Cesa poceti ... ali pa v€asih ne Zelis govoriti.
Vse to je v redu.

VcCasih pa nas lahko obcutki sramezljivosti ovirajo pri tem, da bi bili to, kar v
resnici smo, in se zabavali. Tukaj je nekaj znakov, da se to morda dogaja tebi:

C

vCasih Cesa ne reces, ker si prevec Zivcen,

C

v zadrego te spravljata tvoj videz ali osebnost,

C

zdi se ti, da ti stvari ne gredo tako dobro od rok kot drugim,

C

steZka se postavis zase.

Ce se ti to kdaj zgodi, nisi edini! Mnogo otrok se pocuti tako - le da na zunaj to
vsak pokaze drugace. Ta knjiga ti bo pomagala, da se bos laZe izrazil in da bos
pogumen, kadar bo treba, hkrati pa bos Se vedno ostal to, kar si.

V njej bos nasel Stevilne vaje in ideje, ki ti bodo pomagale, da bos izvedel vec
o svojih mislih, ¢ustvih, sramezljivosti in pogumu. Resujes jih lahko v svojem
ritmu, kadarkoli pa lahko za pomoc¢ prosis tudi odraslega. Morda boS v knjigi
nasel kaj, o cemer bi se rad pogovoril z odraslo osebo. Ta knjiga je namenjena
tebi in je o tebi, zato ni napacnih odgovorov -strokovnjak si ti!
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POSASTKO JEM

Hej! Lepo te je spoznati. Sem Jem in te bom vodil skozi knjigo.

Ali se kdaj polutis srameZljivo? Jaz zagotovo se ... in to je v redu. Ce pa se ti zdi,
da te sramezljivost v€asih ovira pri tem, da bi se dobro pocutil, prihaja pomoc.
V knjigi je ogromno kul idej in zabavnih vaj. Si pripravljen? Pa za¢niva!
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PRVI DEL:
SRAMEZLJWVOST IN JAZ

V tem poglavju bomo izvedeli vse o tebi in srameZljivosti. Ce Zeli§ odrasti v
pogumno osebo, je zelo pomembno, da se poznas in ves, kako sramezljivost
vpliva na tvoje Zivljenje.
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BODI POGUMEN

VAJA: VSE O MENI

Najprej odkrijmo vec o tebi!

Ime wmi je ...

Star/-a sem

let.

Moji druZinski &lawi so ...
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PRVI DEL: SRAMEZLJIVOST IN JAZ

Moja nagjljub3a hrana je ...

Moj idealni konec
tedwna bi bil ... Dober/-ra

sem v ...

Dober/-ra prijateljl-ica
sem, ko ...
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