Сором’язлива дитина: 
підтримати чи підштовхнути?
[bookmark: _GoBack]Автор: дитячий психолог ___________
На дитячому майданчику шестирічна Софійка стоїть осторонь. Діти грають у “крамницю”, кличуть її приєднатися, але вона тихо ховає руки за спину й опускає очі. Мама ніяковіє: “Та піди вже, не будь така сором’язлива!” — і відчуває безсилля.
Багато батьків упізнають себе в цій ситуації. Ми хвилюємося, що сором’язливість завадить дитині дружити, виступати на святах, бути впевненою. Але чи справді потрібно її “вилікувати”?
Психологиня Олена Шевчук, спеціалістка з дитячого розвитку, пояснює:
“Сором’язливість — це не дефект, а природна реакція нервової системи на новизну. Деякі діти просто потребують більше часу, щоб звикнути до людей і ситуацій. Їх не треба ламати — їх треба розуміти.”
Сором’язливість може мати кілька джерел:
1. Темперамент. Діти з так званим “інтровертним типом” нервової системи більш чутливі до подразників, тому нове середовище сприймають як стрес.
2. Сімейний стиль спілкування. Якщо батьки часто говорять “не висовуйся”, “будь тихішим”, дитина засвоює: ініціатива — це небезпечно.
3. Досвід відторгнення. Якщо колись над нею сміялися, коли вона виступала чи помилилася, мозок запам’ятовує це як сигнал: “Уникай уваги”.
“Більшість сором’язливих дітей не бояться людей — вони бояться бути осміяними,” — підкреслює психолог Ірина Гринюк.
Тож як правильно: підтримати чи підштовхнути?
Правильна відповідь — і те, і те, але з розумом.
Підтримати — означає прийняти дитину такою, як вона є, не клеймити її фразами “ти занадто сором’язливий”, “будь сміливішим”.
Підштовхнути — це м’яко показувати, що нові ситуації можуть бути безпечними і навіть цікавими.
“Дитині потрібен не тиск, а опора. Коли вона відчуває, що її приймають, вона поступово виходить із “панцира”,” — пояснює дитячий психолог Марія Коваль.
Як підтримати сором’язливу дитину: поради психолога
Не називайте дитину “сором’язливою” при інших
Слова формують самооцінку. Коли дитина чує “вона в нас така боязка”, вона починає сприймати це як частину своєї ідентичності.
Замість цього скажіть:
“Їй потрібно трохи часу, щоб звикнути.”
Давайте можливість бути “спостерігачем”
Сором’язливим дітям потрібен час, щоб увійти в гру. Не змушуйте відразу діяти.
Попросіть:
“Хочеш спочатку подивитися, як грають інші?”
Зазвичай через кілька хвилин дитина сама приєднується.
Грайте вдома в соціальні ситуації
Рольові ігри допомагають підготуватися до нових контактів.
Наприклад, розігруйте сценки:
· “знайомство в садочку”,
· “купівля морозива”,
· “запрошення до гри”.
Так дитина “тренує” реакції в безпечному просторі.
Не говоріть “нічого страшного”
Для дитини нове — справді страшне. Краще визнати емоцію:
“Я бачу, що тобі трохи ніяково. Це нормально, коли зустрічаєш нових людей.”
Так ви показуєте, що її почуття не соромно відчувати.
Хваліть за спробу, а не лише за результат
Коли дитина наважилася відповісти в класі чи підійти до однолітка — відзначте саме це.
“Ти сьогодні була така відважна, що заговорила з дівчинкою першою. Пишаюся тобою!”
Поступово позитивний досвід підкріплює впевненість.
Одного разу в мене трапилася така ситуація:
«До мене прийшла мама восьмирічного Марка:
“Він не може відповісти в школі, навіть коли знає все напам’ять. Учителька каже — боїться свого голосу.”
Ми почали з маленьких кроків. Спочатку Марк говорив вголос лише мені. Потім — мамі. Потім — двом дітям у групі.
Через три тижні він сам попросив виступити на уроці з коротким віршем.
Мама зізналася:
“Я зрозуміла, що йому не потрібна моя фраза ‘ну скажи вже щось’, йому потрібен час і віра, що він зможе.”»
Що точно не варто робити:
· Не порівнюйте з іншими: “Ось Іра така відкрита, а ти…” — це лише посилює тривогу.
· Не карайте за мовчання. Коли дитина замикається, це не непослух, а страх.
· Не вирішуйте за неї. Якщо дитина не може попросити сік у кафе — запитайте: “Хочеш, я скажу, чи спробуєш сам?”
Сором’язливість не зникає за один день, але вона може перетворитися на делікатність, уважність і глибоке сприйняття світу.
Ваше завдання — не “переробити” дитину, а допомогти їй знайти свій спосіб бути у світі.
Психолог Карл Роджерс, засновник гуманістичної психології, писав:
“Коли я приймаю себе таким, який я є, — я змінююсь.”
Те саме стосується дітей: коли ми приймаємо їхню сором’язливість без осуду, вони поступово розквітають.
Висновок один: любов замість примусу
Сором’язлива дитина — це не майбутній невпевнений дорослий. Це дитина, яка потребує тиші, розуміння і м’якої підтримки.
Коли ви дозволяєте їй рухатися у власному темпі, вона вчиться головного — довіряти собі.
А впевненість народжується саме з цієї довіри.


