Szes¢ wskazowek, jak
rozmawiac€ z osobg jakajaca sie

Jgkanie moze wyglgda¢ na niepowazny problem, ktory
mozna latwo rozwigzacé. U wielu dorostych jgkanie moze
jednak przeksztalcic sie W chroniczne zaburzenie, moze stac
sig problemem na cate zycie. Ponizej zaprezentowano kilka
rad, dzieki ktorym Ty, stuchaczu, mozesz pomoc osobie

Jjakajgcej sie.

1. Nie udzielaj rad typu: ,,zwolnij, wez gteboki oddech” lub
»Zrelaksuj sig”. Te proste rady nie pomagajg. Moga natomiast
by¢ odbierane jako ponizajace.

2. Stuchaj swojego rozmowcy w taki sposob, aby mogt
odczug, ze stuchasz tego, co mowi, a nie, jak mowi.

3. Utrzymuj naturalny kontakt wzrokowy i czekaj
cierpliwie tak dtugo, az Twdj rozmowca skonczy wypowiedz.

4. Mozesz odczuwacé pokuse, aby dokonczy¢ zdanie lub
stowo za rozmoéwce. Staraj si¢ tego nie robié. Stosuj
odpowiednio spokojne tempo mowy, ale nie przesadnie
wolne, poniewaz brzmi to nienaturalnie. To sprzyja dobrej
komunikaciji.

5. Badz swiadomy, ze osoby jakajace si¢ maja zwykle
wiekszy problem z kontrolowaniem wtasnej mowy podczas
rozmowy przez telefon. Badz cierpliwy w takiej sytuacji.
Jesli odbierasz telefon 1 nic nie slyszysz, to zanim
zdecydujesz si¢ przerwac¢ potaczenie, upewnij si¢, czy to nie
jest osoba jgkajaca si¢, ktora probuje rozpoczaé wypowiedz.

6 « MOow w sposob nieco zwolniony, ale nie przesadnie
wolno, poniewaz brzmi to nienaturalnie. To wspomaga dobre
komunikowanie si¢ z kazdym.
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