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JAK POKONAC NIESMIALO SC
RADY DLA NIESMIALYCH

Niesmiatos¢ przeszkadza ci na kdym kroku. Sprawiaze wstydzisz sirozmawi& z ludzmi,
panicznie boisz ginieznanych sytuacji. Nseniatosci nie mana s¢ pozby, ale na szgzcie
w wielu sytuacjach mama p przechytrzy.

1. NIE BOJ SIE ROZMAWIA C

Jeli zdarzy ci s¢ by¢ na spotkaniu, na ktérym nikogo nie znasz, péregbie,
7€ na pewno jest tutaj jeszcze kilka osob, ktéreaczigjpodobnie jak ty.
Postaraj & wytowic¢ je z ttumu. To z nimi zacznij rozmaewGdy jw. rozkrecicie
sie na dobre i zaczniecie dobrze bawi, inni chetnie sk przylacza. Ani sie
obejrzysz, a dziesz z wszystkimi po imieniu.

2SKONCZ Z POROWNANIAMI

Nie mysl, ze tylko ty masz wady- nawet éjideat je ma! Przekonaszsjakie

sa twoje dobre i zte strony, gdy poprosisz kilka bliskich oséb, by wypisaty na
kartce twoje plusy i minusy. Mesz by zaskoczona, kiedy oka sk, ze to, co
do tej pory uwaates za swaog wack, inni postrzegajjako zaleg.

3.WALCZO TO, CO CI SI E NALEZY

Wcale nie musisz zachow§\sia niekulturalnie, by broriswoich intereséw.
Po prostud. stanowczy. Koledze, ktory nie oddajezpozki, po prostu
Powiedzge cieszysz 8i iz mogteg mu pomadc w trudnej sytuacji, atgczysz
sobie, by zwrécit ci pigdze w ciagu tygodnia. Jdi szef nie chce daci
podwaki, umOw Sg¢ z nim na rozmowi rzeczowo wyttumacz, dlaczego
uweasz,ze twoja praca jest warta yaej. Mazesz zaadat nawet wyszej sumy
i chciatby w istocie uzyska Nic przecie nie ryzykujesz- najgorszecci

mie spotkd to odmowa szefa. A mjednak ma on o twojej pracy dobre
zdanie i zgodzesia zaproponowarprzez ciebie stawd? To bylaby bardzo
mita niespodzianka.

4. DAJ SOBIE PRAWO DO Bt EDOW

Kto powiedziat,ze musisz b§ najlepszy? Nie umiesz opowidgddowcipow?
Nic nie szkodzi. Za to nikt tak szczerze jak ty ¢n@eje s¢ z cudzych kawatow.
Jeili anegdoty nie gtwoja mocry strora, skup s¢ na rzeczowym prowadzeniu
dyskusiji .Inni z pewndtia to doceni, a nawet pozazdroszgze potrafisz
moéwi¢ tak rzeczowo. | jeszcze jedno: nie dajwykorzystywa w pracy. Rob
dobrze to, co do ciebie nale a resat obowihzkow zostaw tym, ktérzyasza nie
odpowiedzialni.
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5. NIE BOJ SIE PODEJMOWA C RYZYKA

Swiat nalezy do odwanych. To prawdaze unikajic ryzyka, omijasz wiele
granych,zyciowych raf. Rzeczywtie czasami zdarzagsize ktas, kto zmienia
prae, wpada z deszczu pod rynriPotenzatuje swojej decyzji. Ale przecienie
dzieje si tak zawsze! Nawet §& raz sk pomylisz, nagfpna zmiana w twoim
zyciu maze okaza sie strzatem w dziestke.

6. NIE MY SL, ZE WSZYSCY CIE KRYTYKUJ A

Nigsmiali panicznie bqj si¢ przyje¢ i imprez, gdzie jest mnéstwo obcych ludzi.
Wydaje im si, ze gdziekolwiek s znajduj, kazdemu ich krokowi towarzysz
Dziesatki spojrzei. Krytycznych spojrz&, oczywicie. Czy ty take masz takie
wyobraenia- j&li tusz do rzs nie rozmazat ci sipo policzkach nie jeste
niekompletnie ubrana, nie masz najmniejszych podstavaday sze wszyscy
naokoto pategtylko na ciebie. Wzrok uczestnikéw zabawy zatrzymujenai
tobie tak samo egto, jak na innych osobach. To tylko ty $hsz wcigz o

swoich wadach i wydumacly mankamentach urody. A nawetlij&tos patrzy
na ciebie diej niz normalnie, to wcale nie musi znaézye ocenia
krytycznie. Mae po prostu wpadéamu w oko i chce poproscie do taica?
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