Ogolne rady

B Cwiczenia powinny pomoc Ci poczué si¢ pewniej
podczas rozmow przez telefon.

B Zmierz si¢ ze swoim Igkiem zwigzanym
z rozmowami przez telefon. Rozmawiaj o tym, czego
si¢ obawiasz, co moze si¢ wydarzy¢ i co mozesz
Z tym zrobi¢.

B Sprobuj by¢ swiadomy, jakich sytuacji zwigzanych
z telefonowaniem unikasz i stopniowo staraj si¢
przezwyci¢za¢ lek 1 telefonowaé. Wykonuj jak
najwiecej lokalnych rozméw w celu nabywania
praktyki. Staraj si¢ zawsze wybiera¢ rozmowe
telefoniczng zamiast pisania wiadomosci.

M Staraj si¢ byC ta osobg w domu, ktora zawsze
odbiera telefon, gdy dzwoni.

B Otwarcie mow o tym, ze si¢ jakasz. To moze by¢
bardzo trudne, jesli unikale§ mowienia o tym przez
cate Twoje zycie. Cwicz si¢ w méwieniu o swoim
jakaniu. Wiele osob przyznaje, ze méwienie o tym
zmniejszyto ich lek i niepokoj.

B Obserwuj i stuchaj, jak ludzie, ktorzy si¢ nie jakaja,
rozmawiajg przez telefon. Stuchaj ich braku ptynnosci
i zawahan.

B Nie zaktadaj z gory, ze stuchacz bedzie si¢
niecierpliwit. Jesli on bedzie wiedzie¢, ze si¢ jakasz,
bedzie przygotowany na momenty ciszy.

B Ostatnie: ¢wicz, ¢wicz i jeszcze raz ¢wicz. Nie
pozwol, by kawatek plastiku zdominowal Twoje
zycie. O wiele lepiej jest uzywac telefonu i zajgknaé
sie niz unika¢ rozmow przez telefon.

Thumaczenie: dr Katarzyna Wesierska,
Uniwersytet Slaski, Centrum Logopedyczne w Katowicach,
Marta Wesierska
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Czy wiedziales, ze...
¥ Jgka sie ponad trzy miliony Amerykanow.

® Trzy czwarte osob jakajacych si¢ to mezczyzni — problem jakania
czesciej dotyczy mezcezyzn niz kobiet.

® Osoby, ktore si¢ jakaja, sa rownie inteligentne i dobrze przystosowane
do zycia jak te, ktore si¢ nie jakaja.

® Pomimo licznych badan nad jakaniem wcigz nie znaleziono
jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, co je wywotuje. Poznali$my jednak
czynniki wplywajace na rozwoj jakania wystepujace w obrebie takich
obszar6w jak genetyka, neurofizjologia, rozwdj dziecka i dynamika
procesow zachodzacych w rodzinie.

® W rezultacie osiggnelismy ogromny postep w zakresie zapobiegania
jakaniu u matych dzieci.

® Osoby jakajace si¢ sa $wiadome swojej nieptynnosci i moga czesto
pozwala¢, by ten problem miat determinujacy wptyw na ich zyciowe
wybory.

® Nie ma cudownego i szybkiego leku na jakanie. Terapia jakania
wymaga czasu — nie jest kwestia chwili.

® W okresie dojrzewania jakanie staje si¢ coraz powazniejszym
problemem. Dzieje si¢ tak w miare pojawiania si¢ takich kwestii, jak na
przykfad umawianie si¢ na randki, igdy nasilone staja si¢ interakcje
spofeczne.

® Wykwalifikowany logopeda moze pomdc poczyni¢ znaczne postepy
W osigganiu plynnosci w mowie nie tylko dzieciom, ale réowniez
nastolatkom, osobom mtodym, a nawet osobom starszym.

® James Earl Jones, John Stossel, Darren Sproles, Kenyon Martin, Annie
Glen, Bill Walton, Mel Tillis, Nicholas Brendon, Robert Merrill, Carly
Simon, Ken Venturi, Bob Love, John Updike, Lewis Carroll, King George
VI, Winston Churchill i Marilyn Monroe — wszyscy stawni i jakajacy sie.

Contributions are tax-deductible and
help us continue our work.
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Korzystanie z telefonu

Wiele o0sob, nickoniecznie jakajacych sie, ma problem
z prowadzeniem rozméw przez telefon. Postuchaj, jak
sobie z tym radzi kto$, kto si¢ nie jgka. Niektorzy
ﬁ potrzebuja kilku sekund, by
odebra¢ telefon i odezwal sig.
Inni z kolei czesto wydaja z siebie
dzwieki zawahania, takie jak: yyy,
eee. Jeszcze inni naduzywaja
gestykulacji 1 mimiki, byé moze
sg glosniejsi niz zwykle, bardziej
agresywni. Telefonowanie moze
by¢ udreka. Kazda osoba musi
nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nim na
swoj wlasny sposob.

Jesli jestes osoba jakajaca si¢ i masz problemy
z telefonowaniem, to by¢ moze ponizsze rady beda dla
Ciebie przydatne.

Dzwonienie do innych os6b

Dzwonienie do innej osoby mozna zasadniczo
podzieli¢ na trzy fazy: przygotowanie, rozmowe i oceng,
jak Ci poszto.

M Przygotowanie

1. Upewnij sig, ze wiesz, jaki jest cel Twojej rozmowy
telefonicznej. Na kartce papieru zanotuj sobie gtowne —
najwazniejsze punkty Twojej rozmowy i potdz jg przed
soba, gdy bedziesz rozmawiac.

2. Sprébuj na chwile przed tym waznym telefonem, ktory
masz wykonaé, najpierw zadzwoni¢ do kogo$ znajomego
lub do cztonka rodziny — to pomoze Ci si¢ zrelaksowac.

3.Jezeli masz kilka rozméw telefonicznych do
wykonania, uszereguj je w kolejnosci od najtatwiejszej
do najtrudniejszej. Rozpocznij od najtatwiejszej i kolejno
przeprowadzaj coraz trudniejsze.

4. Nie przektadaj rozmowy telefonicznej, ktora musisz
wykonaé. Takie odkladanie sprawia, ze staje si¢ ona
jeszcze bardziej stresujgca i trudna.

B Rozmowa

Dos¢ czesto najtrudniejszg cze$cig rozmowy
telefonicznej jest dotarcie do wilasciwej osoby. Jezeli
polaczyle§ si¢ z operatorem, to czy tatwiej bedzie Ci
powiedzie¢ numer wewngtrzny, czy nazwisko osoby, do
ktorej dzwonisz? Przygotuj przyktadowe pierwsze stowa,
ktore bedziesz chcial wypowiedzie¢. Badz elastyczny
wtym, co chcesz powiedzie¢. Jezeli si¢ zablokujesz,
sprobuj zaczac si¢ jakaé¢ delikatnie i luzniej. Staraj si¢ nie
wydobywa¢ z siebie stow na sil¢ 1 — co najwazniejsze —
pamigtaj, by méwi¢ wolno.

Nie zamartwiaj si¢ zanadto ciszg! Cisza wystepuje we
wszystkich konwersacjach. Skup sie na tym, co chcesz
powiedzieé, a nie na zamartwianiu si¢ blokami. Twoim
celem jest komunikowanie si¢ bez wzgledu na to, czy
bedziesz si¢ jgkaé, czy nie. Zwracaj uwage na sSwoja
ptynna mowe. Wiele jakajacych sie¢ osob zdaje sie
W ogole nie dostrzega¢ momentow, gdy sa plynni
i rozpamigtuja wylacznie swoje jakanie. Delektuj si¢
swoja  plynnoscig.  Wykonuj  wigcej  rozmow
telefonicznych, gdy czujesz, ze bycie ptynnym tatwiej Ci
przychodzi — kuj zelazo, poki gorace. Ptynno$¢ mowienia
rodzi pewnos$¢ siebie, pewnos$¢ siebie pozwala na
ptynnosé.

Pomocne moze by¢é obserwowanie siebie w lustrze
podczas rozmowy przez telefon, poniewaz bedziesz
w stanie dostrzec, gdzie na Twojej twarzy i na Twoim
ciele pojawia si¢ napiecie. Jezeli poradziles sobie
z trudng rozmowg przez telefon i poczutes$, ze dobrze si¢
komunikowale§, to pochwal siebie i jako§ to sobie
wynagrodz. Staraj si¢ zapamicta¢ to dobre uczucie
zwiazane z tym do§wiadczeniem.

H Ocena, jak Ci poszio

Wigkszos¢ o0sob, nie
tylko te, ktore si¢ jakaja,
musiato czasami
wykonywaé rozmowy
telefoniczne w czasie,
gdy czuli, ze s3 mnigj

ptynni i nie byli w stanie
»‘ w pelni przekaza¢ swojej
informacji. Jezeli Jakas konkretna rozmowa telefoniczna

byta bardziej stresujaca dla Ciebie
i bardziej si¢ w jej trakcie jakates,
to sprobuj o niej zapomniec.
Przyjmij pozytywna postawe.
Pamictaj, ze Dbedzie wigcej
rozmow, podczas ktérych
bedziesz si¢ mniej jakat. Jakanie
si¢ nie jest tragedia 1 kazde
doswiadczenie zwigzane
z komunikowaniem si¢ moze Ci¢
czego$ nauczyC. Jesli mozesz, to
nagrywaj w domu swoje rozmowy
telefoniczne. Uwaznie obserwuj swoja mowe, zwlaszcza
tempo mowy oraz momenty przed Wwystapieniem
zajaknigcia. Staraj si¢ wyciggna¢ jakie§ wnioski
z kazdego nagrania i przygotowuj sobie strategi¢ na
kolejne rozmowy. Wykonywanie tego przez jaki§ okres
pozwoli Ci zidentyfikowa¢ pojawiajace si¢ problemy czy
trudne stowa.

Odbieranie telefonu

Jest to obszar, nad ktorym mamy najmniejszg
kontrole. Nawet tutaj mozesz jednak odpowiednio
zadziata¢, aby zmniejszy¢ odczuwang presje.

1. Zawsze obieraj telefon w odpowiednim dla siebie
czasie. Nie biegnij do telefonu.

2. Przygotuj opcje stow  kluczowych, np. numer
wewnetrzny, numer Twojego dziatu, a takze swoje imie
i nazwisko. Uzyj tego, co w danym momencie przychodzi
Ci najtatwiej.

3. Jesli odbierasz telefon w obecnosci innych o0sob,
skoncentruyj si¢ tylko na tej rozmowie. Zaakceptuj, ze inni
mogg uslysze¢ lub zobaczy¢, jak si¢ blokujesz, ale nie
pozwdl, by ich obecnos¢ rozpraszata Cig.

4. Nie przejmuj si¢ ciszag na poczatku rozmowy, gdy
usitujesz ~ wypowiedzie¢  pierwsze stowa. Do$¢
powszechne jest, ze osoba odbierajaca telefon nie moéwi
od razu, bo np. moze konczy¢é w tym czasie konwersacje
z kim§ w pomieszczeniu albo tez kto§ inny podnidst
stuchawke i czeka na te osobe, by podeszta do telefonu.

5. By¢ moze osoba, ktora do Ciebie dzwoni, rowniez si¢
jaka. Badz cierpliwy w czasie rozmowy z innymi, ktorzy
moga by¢ niespokojni tak jak Ty. By¢é moze takze
probuja cwiczy¢ i stosowaé powyzsze rady.



