Rady i wskazowki dla mtodzie zy jgkajacej sie

Opracowata: logopeda Ewa Pazdro

W ocenie samych siebie czesto kierujemy sie tym, jak postrzegajg nas inni. Tych, co
odczuwajg rados¢ bycia sobg bez wzgledu na sady otoczenia, jest znacznie mnie;.
Osoby jgkajgce sie z reguly patrzg na Swiat przez pryzmat swojego jgkania, a
dokonujgc samooceny, sugerujg sie jeszcze bardziej niz inni tym, jak oceniajg je (a
raczej ich mowienie) inni. Za tym z kolei kryje sie poczucie niskiej wartosci. Duzg
role na sposob zachowania cziowieka ma wtasnie ma obraz samego siebie, czyli to
co o0 sobie mys$limy i jak siebie oceniamy. Samoocena jest elementem systemu
wiedzy cziowieka, ktdra umozliwia mu poznanie siebie, ocene wlasnych mozliwosci
na roznych ptaszczyznach. Wptywa ona na to, jak sie zachowujemy, jak wchodzimy
w kontakt z innymi ludzmi, jakie podejmujemy decyzje. Okres dorastania to czas,
ktory cechuje intensywne myslenie o sobie, proba okres$lenia siebie na podstawie
refleksji wkasnych i opinii znaczgcych oséb z otoczenia. Mtody cztowiek w okresie
dojrzewania prébuje w nowych dla siebie srodowiskach weryfikowaé opinie rodzicéw
na swoj temat.. Samoocena w znaczgcy sposob reguluje nasze zachowanie. Ma
rowniez  bezposredni wpltyw na samoakceptacje. Samoakceptacja to
zgeneralizowany stosunek do wilasnej osoby. Ta ogodlna postawa wobec wilasnej
osoby zawiera aspekty poznawcze jak i emocjonalne. Aspekt poznawczy
samoakceptacji polega na tym, ze cziowiek okresla i analizuje cechy swojego
charakteru, a nastepnie poréwnuje je z tymi cechami, ktére chciatby posiadac, z
idealnym obrazem wilasnej osoby. W wyniku tego porOwnania tworzy sie
odpowiednie nastawienie do wtasnej osoby, ktére wzbudza¢ moze rézne emocje u
kazdego cztowieka. Jesli wynik poréwnania jest pozytywny odczuwamy przyjemne
emocje, mobilizujemy sie do dalszego dziatania i tworzy sie akceptujgcy stosunek do
samego siebie. Jesli wynik poréwnania jest negatywny, pojawiajg sie przykre emocje,
rezygnacja i wycofanie oraz nieakceptujgcy stosunek do samego siebie. Nastolatek
w okresie dojrzewania w zwigzku ze stawianymi sobie pytaniami: Jaki jestem? Jaki
powinienem by¢? Co lubie? Co zrobie, gdy skoncze szkole? (przezywa wiele

trudnych emociji). Staje sie w tym okresie bardziej krytyczny w stosunku do $wiata



dorostych jak i do samego siebie. Jgkanie rozpoczyna sie zazwyczaj we wczesnym
dziecinstwie, ale czes¢ dzieci nic sobie z tego nie robi az do okresu miodzienczego.
Nastolatek powoli uzmystawia sobie, ze sie jgka a to moze wptywac na jego stosunki
spoteczne, jego zycie uczuciowe, sprawe wyboru zawodu i powodzenia w nim.
Zadaje sobie inne pytania: Dlaczego sie jgkam? Czy z tego wyrosne? Czy jgkanie
utrudni mi znalezienie pracy? Czy spodobam sie komus mimo to, ze sie jgkam? Moje
doswiadczenie w pracy wyraznie wskazuje, ze jesli jgkanie jest uswiadomione i
odczuwane jako wada, to moze wywiera¢ negatywny wptyw na samopoczucie, obraz
wlasnej osoby oraz stosunek do siebie. Porownanie swojego ja idealnego ,chciatbym
mowi¢ ptynnie” z ja realnym ,jgkam sie” prowadzi do negatywnych emocji takich jak
wstyd, zal, poczucie krzywdy, ztos¢ To zas powoduje uczucie bezradnosci. Jesli
dodatkowo osobe jgkajgcg spotyka przykre doswiadczenie ze strony innych ludzi np.
w szkole, w sklepie, niewatpliwie wptywa to na niskg samoocene. Jesli nastolatek z
nikim nie rozmawia o0 swoim jgkaniu moze nastgpi¢ jego wycofanie z relacji
interpersonalnych i rozwing¢ sie lek komunikacyjny. Lek komunikacyjny czyli nieche¢
do rozmowy z drugim cztowiekiem zalezy od bardzo wielu czynnikdw. Im kto$ jest
bardziej pewny siebie, swoich przekonan i pogladow, tym czesciej bedzie je
uzewnetrzniat. Jest wiele czynnikéw, ktére szczegdétowo sg omawiane w literaturze.
Wazne dla omawianego tu tematu jest fakt, Ze umiejetnosci komunikacyjne wzrastajg
wraz z treningiem. Niska samoocena spowodowana jgkaniem uniemozliwia
nabywanie sprawnosci i umiejetnosci komunikacyjnych, co prowadzi do maiej
gotowosci komunikacyjnej. A wiadomo, ze w tym okresie nastolatki nabywajg przede
wszystkim umiejetnosci w kontaktach damsko-meskich, umiejetnosci w rozmowach z
przyjaciotmi, umiejetnosci w rozmowach z autorytetami. Do tego wszystkiego jest
potrzebna gotowos¢ do komunikacji. Osoby lekowe popadajg w tak zwane btedne
koto (Zle o sobie mysle, wiec nie bede zabierat gtosu- nie zabieram gtosu wiec nie
cwicze umiejetnosci komunikowania sie- nie ¢wicze wiec nie mam umiejetnosci i w
zwigzku z tym zle o sobie mysle). To z kolei moze doprowadzi¢ do nerwicy. Nerwica
moze powstac, bo dochodzi u jgkajgcego nastolatka do deprywacji wielu waznych
potrzeb tj. potrzeby bezpieczenstwa, potrzeby przynaleznosci do grupy, potrzeby
uznania, potrzeby sukcesu. W kontekscie powyzszego wywodu, mozna zaryzykowac
stwierdzenie, Ze miodziez jgkajgca sie bedzie potrzebowata pomocy w

rozwigzywaniu kryzysu tozsamosci. Dopomoéc jej w tym moze udziat w grupie



wsparcia dla miodziezy. Pozwoli jej to na identyfikacje z grupg i1 znalezienia

przyjaciot. Trening ptynnosci mowy powinien odbywacé sie rownolegle.

POTEGA UFNOSCI

Rady na szczesliwe i pelne sukcesOw zycie- napisat amerykanski

psycholog dr Norman Vincent Peale.

1. Nie tra € wiary w siebie.
Miej zaufanie do wilasnych mozliwosci. Wyobraz sobie, ze jestes cziowiekiem,
ktéremu sie wszystko udaje. Powtarzaj sobie to tak czesto, az ten obraz utrwali ci sie
w umysle. Nigdy nie mysl o przegranej, to jest najwieksze niebezpieczenstwo,
albowiem cztowiek ma sktonnosci do wprowadzania w zycie tego, co sobie mysili.
Zawsze, wiec wyobrazaj sobie, odnosisz sukces, bez wzgledu jak fatalnie uktadaty by
sie twoje sprawy w danym momencie. Nie stwarzaj sobie wyimaginowanych
przeszkdéd. Dokonaj realnej oceny swoich mozliwosci, a nastepnie dodaj do

otrzymanego wyniku 10%. Nie tra¢ wiary w mozliwosci, ktérymi dysponujesz.

2. Pamietaj, ze spokoj umystu jest zrodiem sity.
Spokéj umystu osiggniesz przede wszystkim oczyszczajgc go z leku, nienawisci,
watpliwosci, Zzal i poczucia winy. Trenuj te umystowg katharsis przynajmniej
dwukrotnie w ciggu dnia. Juz sama swiadomos¢, ze podejmujesz ten wysitek,
przyniesie ci odprezenie. Czyz nigdy nie doswiadczytes ulgi, jakg przynosi przelanie
trosk, ktore lezg ci na sercu na kogos$ bliskiego, kogo darzysz zaufaniem?
Oczywiscie samo oczyszczenie umystu nie wystarczy- umyst boi sie prézni i jesli go
czyms nie zajmiesz, wszystkie czarne mysli, ktorych sie pozbyte$ wypetniajg go na
nowo. Umocnij umyst jak fortece przeciwko dreczgcym myslom, ktore bedg ponawiac
walke o swe dawne prawa, ale stale odpierane w koncu dadzg ci spokoj i bedziesz
cieszyt sie peinym spokojem umystu. Podczas dnia ¢wicz regularnie umiejetnosc

zapetniania umystu starannie dobranymi spokojnymi myslami. Mysl o peinych



spokoju i ukojenia obrazach: o pieknej dolinie wypetnionej przedwieczorng ciszg, o
srebrnym Swietle ksiezyca na pomarszczonej powierzchni wody, o tagodnym ruchu

morskich fal na piasku.

3. Mysli o pora zce zastgp my slami o sukcesie.

Jesli pielegnujesz w sobie mysli o porazce, koniecznie musisz te mysli zwalczy¢. Im
wiecej bedziesz myslat o przegranej, tym tatwiej cie ona spotka. Zamiast sie skarzy¢ i
ustepowac przed przeszkodag, musisz sie z nig zmierzy¢ twarzg w twarz. Nie idz
przez zycie na czworakach. Stoj prosto w obliczu przeszkody i obmys| metody ataku.
Nie ustepuj. Jesli ty sie nie zlamiesz, bedzie to musiato nastgpi¢ z przeszkodag
stojgca na twojej drodze. Pamietaj, ze wiekszos¢ trudnosci rodzi sie i rosnie w twoim
umysle. Jezeli od tygodni wcigz jakis problem, prawdopodobnie dzieje sie tak,
poniewaz od tygodni, miesiecy, czy moze nawet lat wmawiasz sobie, ze jest to

problem nie do pokonania. Zacznij wiec walke od nastawienia psychicznego.

3. Skoncz z nawykiem martwienia si e

Czym jest martwienie sie?- Po prostu niezdrowym i destruktywnym nawykiem.
Nawyk ten po prostu wyrobites w sobie. Poniewaz kazdego nawyku mozna sie
pozby¢, mozesz sie od niego uwolni¢. Zacznij go zwalcza¢ od razu. Nie uprawiaj
pesymistycznych rozwazan i nie prowadz pesymistycznych dyskusji. Otaczaj sie

ludzmi petnymi optymizmu. Pomagaj innym zwalcza¢ nawyk martwienia sie.

4. Przestan sie wscieka é- bedziesz zdrowszy.

Kiedy sie ztoscisz, zaciskasz piesci i podnosisz gtos, twoje miesnie sie napinajg a
ciato sztywnieje. W sensie fizjologicznym jeste$ gotéw do walki. Staraj sie Swiadomie
obnizy¢ temperature. Aktem woli powstrzymaj dionie przed zacisnieciem sie. Scisz

gtos do szeptu i pamietaj, ze nie sposob awanturowaé sie szeptem. Usigdz, jezeli



mozesz — potdz sie na chwile. Bardzo trudno jest wscieka¢ sie na lezgco. Napad
wsciektosci jest jak wielka rzeka zasilana licznymi strumykami drobnych frustraciji.
Zrob sobie liste wszystkich rzeczy, ktére cie irytujg, nawet jesli to sg zupeine
glupstwa. llekro¢ nadchodzi atak ztosci, powiedz sobie nie warto nerwow za sto

zlotych po to tylko, aby wsciekac sie z powodu, ktory wart jest pie¢ groszy.

5. Pamietaj. Ze nowy spos6b my $lenia oznacza nowy sposob  zycia.

W ciggu dnia swiadomie wyrazaj sie optymistycznie o wszystkim, co dotyczy twojej
pracy, zdrowia, przysztosci. Nie bedzie to tatwe, jesli dotychczas byle$ pesymistg
Stosuj te praktyke przez caty tydzien, a dopiero potem pozwdl sobie na jednodniowy
urlop, badz z powrotem optymistg i realistg. Zobaczysz, ze o ile przedtem realizm
oznacza dla ciebie tyle co pesymizm, o tyle teraz jest to juz zaledwie mniejszy

optymizm.

DZIESIEC RAD DLA NIESMIALYCH

1. Jesli czujesz, ze nieSmiatosc jest jak kamyk w twoim bucie, po prostu sie jej
pozbadz. Zacznij od méwienia ,nie” w sytuacjach banalnych. Na przyktad w
sklepie.

2. Pamietaj: inni sg bardziej tolerancyjni dla nas niz my sami dla siebie. Nie bgj
sie by¢ soba. Patrz rozméwcy w oczy. On wcale cie nie ocenia.

3. Nie stawiaj sobie zbyt wielkich wymagan, lepsza mata satysfakcja niz wielka
kleska.

4. Stosuj afirmacje: jestem odwazny, mam poczucie humoru, $wietnie wyglgdam.
Ludzie motywowani pozytywnie zdolni sg przenosic¢ gory.

5. Wyprostuj plecy, usmiechnij sie, kup sobie nowy ciuch (najlepiej z kieszeniami,
gdy masz kitopot z rekami).To, jak wyglgdasz, ma kapitalne znaczenie.

6. ROb to, czego sie boisz, pamietaj, cztowiek najbardziej leka sie nieznanego.

Chodz srodkiem korytarza, nie chowaj sie po katach. Ubieraj sie kolorowo.



7. Jesli przeraza cie zabranie gtosu na przyjeciu, zebraniu, to co chcesz
powiedzie¢, przec¢wicz w domu przed lustrem. Zobaczysz, przygotowanie
czyni cuda.

8. Na przyjeciu w nowym s$rodowisku staraj sie znalez¢ oparcie dla plecow,
usigdz w gtebokim fotelu, poczujesz sie bezpieczniej. Oddychaj gteboko i méw
gtosno. Cichych sie nie stucha.

9. Naucz sie stuch: bedziesz interesujgcy, gdy staniesz sie zainteresowany.
Wolter mawiat, ze drogg do serca jest ucho.

10.Jesli po nieSmiatosci pozostat ci rumieniec, ciesz sie — inne kobiety wydajg
majgtek na ro6z. Ale opanuj zdradzajgcg niesmiatosc tiki — tamanie palcow,
dtugopisu, zgniatanie chusteczki.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DLA JAKANIA BARDZIEJ PLYNNEGO

1. Staraj sie mowié powoli i rozwa znie (z przemy sleniem) niezale znie od
tego czy j gkanie wyst epuje lub nie wyst epuje.

(Tempo méwienia wiekszosci jgkajgcych sie jest zbyt szybkie, gdyz chcg oni

wypowiedzie¢ mys| przed wystgpieniem bloku. O wiele korzystniejsze bedzie

zwolnienie tempa mowienia i zrobienia kilkusekundowej przerwy na zebranie

mysli pomiedzy zdaniami, frazami czy tez nawet wyrazami, co sprzyja

zwiekszeniu odprezenia sie i kontroli).

2. Gdy rozpoczynasz méwi ¢ delikatnie, rob to w sposéb mi  ekki i tagodny
(gtadki)

(Wazne jest, aby jagkajgcy sie dokonywat kontroli swojego jgkania i uczyt sie

jgka¢é w sposOb mniej meczgcy. Powinien reagowacC spokojnie przed

pojawieniem sie w mowieniu unikanych wyrazéw czy tez pojawienia sie

nienaturalnego przeciggania lub powtarzania nagtosowych gtosek bgdz sylab w

danym wyrazie).

3. Jakaj si e bardziej otwarcie i nie staraj si e ukrywa € faktu, ze jeste s osob g

jakajaca sie.



( U duzej liczby jgkajacych sie moze dojs¢ do wystgpienia cierpienia i innych
zaburzen emocjonalnych o ile ukryjg oni swoje jgkanie. Znacznie korzystniejsze
bedzie pozytywne zaakceptowanie swojej nieptynnosci mowienia. A moze nawet
wrecz celowe poinformowanie o tym otoczenia. Nalezy pogodzi¢ sie z faktem, ze
jest sie osobg jgkajgcg sie i probowac stawi¢ temu czota. Jgkajgcy powinien
wprowadzi¢ ¢wiczenia celowego (Swiadomego) jgkania sie, aby w ten sposéb

usprawni¢ odczucia kontroli swojego mowienia).

4. Zaobserwuj u siebie nienaturalne gesty i wspot r  uchy miesni
towarzysz gce objawom j gkania:

( U jgkajgcych sie 0sob czesto rozwijajg sie w ciggu lat drugorzedne symptomy
towarzyszgce ich zaburzeniom jak np. mruzenie oczu, grymasy twarzy, wspoét
ruchy gtowa, rekg czy tez nogq itp. Jgkajgcy sie powinni swiadomie nad tymi
wspotruchami popracowaé poprzez wczesniejsze wystuchanie nagrania swojej
mowy, badz wystuchanie i zaobserwowanie na ptycie, po czym powinni

systematycznie prowadzi¢ préby swiadomego ich wyeliminowania.

5. Zréb to co w twojej mocy, aby wyeliminowa ¢ proby unikania méwienia,
opOznienia rozpoczynania wypowiedzi b gdz stosowania zast epczych
gestow.

(Unikanie sytuacji mowienia oraz wyrazow, ktorych jgkajgcy obawia sie z powodu
ewentualnego wystgpienia bloku wzmaga lek przed mowieniem na dtuzszy czas.
Jakajacy sie nie powinien prébowaé zastepowania stow, ktérych obawia sie z
powodu jgkania innymi Jfatwiejszymi”, ktoérych nie leka sie. Utrzymywanie takiej
sytuacji przez dtuzszy czas moze doprowadzi¢ do wystgpienia jeszcze wiekszych
lekow).

6. Utrzymuj kontakt wzrokowy ze swoim mowc  a.
(Utrzymywanie kontaktu wzrokowego z osobg, z ktérg sie rozmawia pozwala
jakajgcemu czué sie mniej zawstydzonym z powodu swojego jgkania. Stad

wskazane sg ¢wiczenia celowego patrzenia na rozmowce).



7. Wyczuj i wyré znij miesnie, ktére zachowuj g sie niewtaSciwie w
momentach j gkania si e.

(Jakajacy sie powinni doktadnie zapoznac sie z charakterem swojego jgkania

poprzez nagranie wypowiedzi na ptyte CD i DWD a nastepnie powinni dokfadnie

przeanalizowaé¢ te nagrania. Mogg takze wykorzysta¢ lustro celem dokfadnej

obserwacji momentéw nieptynnosci co z kolei pozwoli na petniejsze korygowanie

zaburzen).

8. Wykorzystaj procedur e korygowania blokowania dla zmodyfikowania lub
wyeliminowania  nienaturalnych  reakcji mi  esni aparatu  mowy
towarzysz gcych j gkaniu si

(Istotne dla zrozumienia tej procedury celem postepéw w zakresie:

1. Korekcji przedblokowych: zblizajgc sie do stowa, ktérego jgkajacy boi sie
powinien zrobi¢ krotkg kilkusekundowg i odtworzy¢ to stowo pantomimicznie:
z kolei powoli nalezy rozpoczg¢ wypowiadanie tego stowa, stosujgc nieco
przesadzong forme normalnego mowienia,

2. korekcji w czasie blokowania: w przypadku wystgpienia bloku na danym
stowie nalezy zwolni¢ tempo mowienia az do momentu, gdy jgkajgcy sie
poczuje, co wykonuje btednie; nastepnie powinien ponownie wypowiedziec to
stowo,

3. korekcji po blokowaniu: po wystgpieniu zajgkniecia nalezy odprezy¢ miesnie
jezyka czy warg i powoli, stosujgc delikatny start i przedtuzone moéwienie,
powtérzy¢ pierwsze stowo w sposob pantomimiczny; nastepnie gtosno i gdy
tylko jgkajgcy stwierdzi, ze moze mowi¢ dalej powinien kontynuowaé

wypowiedzi stosujgc odpowiednig technike).

9. Zawsze staraj si e wybiega ¢ myslami do przodu w czasie méwienia.
(Nalezy dazy¢ do powiedzenia tego, co sie chce, niezaleznie od stanu
ptynnosci moéwienia. Jgkajgcy powinien skoncentrowac sie na przechodzeniu
w moéwieniu do nastepnej gtoski, a jesli ,zablokuje sie na danym stowie,

powinien prébowac ,przejs¢” przez nie bez jego powtarzania).

10. Staraj si @ mowi € z odpowiedni g modulacj g gtosu i odpowiedni g melodi g

W miar @ pewnym gtosem.



Jakajacy sie nie powinien méwi¢ monotonnie ani w tzw. sposob skandowany,

nalezy zmienia¢ melodie i rytm méwienia).

11.Zwracaj uwag € na ptynno $€é swojego méwienia.
(Nie nalezy koncentrowaé sie wytgcznie na momentach nieptynnosci. Jgkajgcy
powinien kontrolowa¢ swoje plynne mowienie bardzo dokladnie i probowaé

zrozumie¢, dlaczego méwit bez trudnosci w danej sytuacji).

12.Probuj méwi € tak du zo i cz esto jak to jest mo zliwe.
( Nalezy wypowiadac¢ sie spontanicznie i z ochotg tak czesto jak to mozliwe. Poprzez
czeste wypowiadanie sie mozliwe jest uzyskanie wiekszej pewnosci siebie).

OGOLNE RADY DLA OSOBY JAKAJACEJ SIE

- Pracuj nad sobg nad swoimi myslami tzn. nie dopuszczaj mysli takich
jak ,, Na pewno znowu sie zajgkne”, ,, Jestem nieudacznikiem”- zastgp
je takimi ,Jestem wytrwaly’. ,Radze sobie w kazdej sytuacji”’, , Lubie
mowic¢”, ,Lubie siebie” itp.

Mys$| dobrze o sobie i innych.

- Badz zyczliwy i ufaj sobie.

- Naucz sie odprezac, uspakaja¢, mysle¢ o jednej a nie o wielu
rzeczach naraz.

- Do swojego zacinania podejdz, jak do kazdej innej trudnoséci, z ktorg
nalezy sobie radzic.

- Nie zrzucaj na jgkanie swoich niepowodzen w szkole, w domu, ale
raczej doszukuj sie przyczyn w swoim przygotowaniu, nastawienia i w
tym zakresie probuj sie zmienic.

- Rozwijaj swoje zainteresowania, badz atrakcyjny dla otoczenia w
wybranej przez siebie dziedzinie, a przekonasz sie, ze jgkanie nie jest

przeszkodg w nawigzaniu przyjazni.



- Sprébuj jgka¢ sie swiadomie i obserwuj siebie, co robisz, jak
wygladasz, w ktérej czesci ciata odczuwasz napiecie? Obserwuj innych,
ich reakcje na twoje jgkanie.

- Ucz sie roznych sposobow wychodzenia z ,blokow” i zacieé np.:

Wyspiewaj sobie sylabe, wyraz.

Rozpoczynaj wypowiedz od lekkiego chuchniecia.

Nie trwaj w ,bloku”- zrob pauze i na nowo rozpocznij wymowe, pomoz
sobie gestem, ruchem, wyobraznia.

Codziennie czytaj gtosno i zarazem obserwuj swoje wargi, zeby,
oddech, stuchaj swojego gtosu.

Nie unikaj stéw ,trudnych”, trenuj ich wymowe w réznych sytuacjach.
Codziennie pytaj na ulicy nieznajomych np. "Ktora jest godzina?”, pytaj
w sklepie, telefonuj na informacje PKP,PKS, zatatwiaj sprawy w
urzedach.

Pierwszy rozpoczynaj rozmowe. Cwicz sie wmowieniu- w szkole, w

pracy, na spotkaniach towarzyskich itd.

Ws$rod osob jgkajgcych sie sg tacy, ktérzy pogodzili sie ze swym
jakaniem i traktujg je z wyrozumiatoscig czy pobtazliwoscia- tak jak inni
defekty urody, brak tezyzny fizycznej i in. To przede wszystkim ci,
ktérym nieptynno$¢ mowy az tak bardzo nie utrudnia kontaktow z
otoczeniem albo tacy, ktérzy posiadajg wysokg samoocene, odnoszgc

sukcesy winnych dziedzinach zycia.

PAMIETAJ, ZE ZYCIE TO NIE SAMO JAKANIE.
LEPIEJ MOWIC JAKAJAC SIE, NIZ PLYNNIE MILCZEC.
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