..Jakam sie”

- kilka porad dla mlodziezy z niepltynnos$cia mowy

Jezeli jesteS osobg, ktora ma trudnosci w plynnym mowieniu, z duzym
prawdopodobienstwem nie przepadasz za publicznym wypowiadaniem sig.
Odczuwasz Igk przed ustnymi wypowiedziami na forum klasy? Nie lubisz rozmawiaé
ze swoimi rowiesnikami? Niech¢tnie odzywasz si¢ do 0sob, ktorych nie znasz? Lek
badz nieche¢ odczuwamy czesto wtedy, gdy znajdujemy si¢ w sytuacji nieznanej i
wydaje nam si¢, ze nie mamy na nig wplywu.

Jak dobrze znasz swoje jakanie? Jaki masz wplyw na sposdb w jaki mowisz?

Kiedy dowiesz si¢ wigcej o swoim jakaniu, tatwiej bedzie Ci nad nim
zapanowac ©

Trzy najczestsze cechy charakteryzujace wypowiedzi 0sob jakajacych sie, to:

1) Powtorzenia — powtarzasz poczatkowe dzwigki, sylaby, fragmenty stow lub
cate stowa;

2) Przedhuzenia — przeciagasz jakas gloske;

3) Blokady — nie jeste$ w stanie rozpocza¢ lub kontynuowaé¢ wypowiedzi.

Jakie cechy najcze$cie] obserwujesz u siebie?

Jesli jakasz si¢ juz od dluzszego czasu, moze potrafisz unika¢ swojego jakania?
Unikasz konkretnych stow, na ktérych najczesciej si¢ zacinasz? A moze w ogole
unikasz wypowiadania si¢? Na pewno przytrafiaty Ci si¢ frustrujace sytuacje zwigzane
z mowieniem. Wiele jakajacych oséb odczuwa negatywne emocje wzglegdem swojego
zacinania si¢. By¢ moze Ty rowniez. Zazenowanie? Strach? Brak pewnosci siebie?
ZY0$¢? Poczucie winy?

Jakie uczucia zwiazane sa z Twoimi jakaniem?

Najprawdopodobniej sg to negatywne uczucia. Jak sobie z nimi radzi¢? Nie zaktadaj,
ze wszyscy mys$la o Twoim jgkaniu tak samo jak Ty. Nie skupiaj si¢ na momentach, w
ktorych zdarzylo Ci si¢ zacigé, zablokowaé, czy powtorzy¢ sylabe. Postaraj si¢
dostrzega¢ te momenty, w ktérych mowisz plynnie. Nie probuj osiggnaé perfekcji.
Potyczki jezykowe zdarzaja si¢ wszystkim. Tobie moga zdarza¢ si¢ czesciej. Masz
prawo czasami po prostu si¢ jgkaé. Postaraj sie poczué¢ ze swoim jgkaniem
swobodniej. Jesli uda Ci si¢ to osiggnac i1 bedziesz czu¢ si¢ swobodnie ze swoimi
jakaniem, Twoi rozmowcy rowniez beda wzgledem Ciebie bardziej swobodni.



Na koniec kilka praktycznych wskazowek:

1.

Mow — nie wycofuj si¢ z kontaktow, osoby z ktérymi warto rozmawiaé nie
beda skupiac si¢ na tym, jak mowisz, tylko co do nich mowisz.

Powiedz o tym, Ze si¢ jgkasz - jesli uda Ci si¢ to zrobi¢ na poczatku znajomosci
z kims, nie bedzie potrzeby ukrywania jgkania.

Poéwicz wolne tempo mowy — Staraj si¢ przecigga¢ samogloski, mowi¢ nieco
melodyjnie. Prze¢wicz to w domu, ponagrywaj swoje wypowiedzi, prze¢wicz z
rodzicami, przyjaciotmi.

Codziennie rano wykonaj kilka ¢wiczen usprawniajacych narzagdy mowy — np.
po umyciu zgbdw, przez kilkanascie sekund parskaj ustami, klaskaj jezykiem,
przesadnie otwieraj usta 1 wypowiadaj samogtoski, sylaby.

Znajdz sposob, ktory pomaga Ci pltynnie méwi¢ — moze to by¢ delikatne
kotysanie jakim§ przedmiotem (np. dlugopisem) lub rytmiczne poruszanie
dtonig albo nawet palcami u stopy.

Bierz gleboki oddech przed rozpoczgciem wypowiedzi — to tez warto wczesniej
przecwiczy¢.

Jesli wiesz, ze zajakniesz si¢ na konkretnej glosce rozpoczynajacej stowo —
pomin t¢ gloske lub powiedz jg szeptem. W konteks$cie catej] wypowiedzi nikt
nie zwrdci na to uwagi.

Kazdego dnia poswie¢ cho¢ kwadrans na to, co naprawde Cig relaksuje.

Pamie¢taj, ze w czasie stanu zagrozenia epidemiologicznego lub
stanu epidemii, istotnym elementem komunikacji jest zachowanie
bezpiecznej odleglosci od swojego rozmowcy. W okresie kiedy
wszelkie spotkania towarzyskie nalezy ograniczy¢ do niezbednego
minimum uwzgledniaj wyzZej wymienione rady korzystajac z
telefonu lub wideorozmow. Jednoczesnie postaw sobie za cel, zeby

w mediach spolecznosciowych czesciej mowic niz pisac. Bedzie to

dobry trening plynnego mowienia.

Martyna Obrgbska, neurologopeda



