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Halkitsd le ahangod, csillapitsd az elméd




Gyengéd Utmutatd a beszédszorongas rejtett gyokereinek
gyogyitasadhoz - azoknak, akik, bar érzékenyek, tehetségesek,
mar régdta néman kiizdenek a félelmeikkel.



Nincs veled semmi baj!




Ha a megszélalas
gondolata félelemmel,
szégyennel vagy
feszlltséggel tolt el, tudd,
hogy nem vagy egyedul.
Es ami még fontosabb:

nem vagy hibas.

A beszédszorongas nem
jellemhiba, és nem a
felkészlletlenség jele.

Sok érzékeny, kreativ vagy
trauma-tudatos embernél
figyelhetd megeza
mélyen beéplilt védelmi
reakcid. A tested
megtanulta, hogy a
lathatosag veszélyt
jelenthet - ezérta
hallgatassal, a megfeszuld
izmokkal, vagy a ,mentalis

koddel” prébal megévni.

Akar iskolaban,
megbeszélésen, eléadason
vagy egyszerd hétkoznapi
beszélgetésben joneld a
szorongas, ez az Utmutato
segit megérteni, mi zajlik
benned - és hogyan
kezdheted el belulrdl

megnyugtatni a hangodat.

Honnan ered a

beszédszorongas?

A beszédszorongas nem
egyszerlen a ,nyilvanos
beszédtdl vald félelem”.
Gyakran nem is magatodl a
beszédtdl féllink, hanem
attdl, amit a megszdlalas
jelent.

A gyOkerei szerteagazdak:



Gyermekkori kritizalas: ,Ne
&gy ilyen érzékeny.” ,Tul sok
vagy.” ,Tul sokat beszélsz”

Erzelmi bantalmazas: a
szavaidat kiguinyoltak,
kiforgattak vagy egyszerien
nem vették komolyan.

Tualzott alkalmazkodas: Ujra
és Ujra elnyomtad a sajat
szukségleteidet, hogy masok
kényelmét szolgald; illetve
nehyogy szavaiddal
megnantsd “6ket”.

Perfekcionizmus: mindent
Jtokéletesen” kell csinalnod,
kilonben elitélnek.

Kivételes érzékenység vagy
tehetség: mélyen atéled a
kornyzeted hanguéatait, de azt
mondjék, ,fogd vissza magad”,
illetve nem tudsz igazan
kapcsolédni a kortarsaidhoz.




Gyakorlatok hangod meegnyugtatasara




~

Ezek az egyszer( gyakorlatok
segitenek az idegrendszered
mukodését szabalyozni és
belsd biztonsagot teremteni
- igy a hangod fokozatosan
erésodni fog.

1. Lélegezz

MielStt megszdlalsz, Iélegezz
be lassan, majd engedd ki a
levegdt kicsit hosszabban.
Prébald igy: belégzés 4
szamolasra - kilégzés 6
szamolasra. Ismételd

haromszor.
2. Kapaszkodj a testedbe

Tedd a kezed a testedre
(példaul acombodra, a
hasadra, vagy a mellkasodra),
mikozben beszélsz.

Ez segit a testedben maradni,
és a félelmed magadon kivdl
tartani.

3. Nyugtasd meg magad
egyes szam els6 és masodik
személyben



Mieldtt megszdlalsz (vagy
akar kdzben), mondd
magadban:

,Biztonsagban vagyok,
amikor megszdlalok.
Nem kell tokéletesnek
lennem.

Elég, ha jelen vagyok.”

,Biztonsagban vagy, amikor

megszdlalsz.

Nem kell tokéletesnek
lenned.

Elég, ha jelen vagy”

4, Lazitsd el a torkod és az
allkapcsod



MielStt megszodlalsz,
finoman nyisd és zard az
allkapcsod 5-6
alkalommal.

Ha tudsz, asits egyet.
Engedd el a nyelved
feszlltségét - ezzel
megnyitod a ,hangkaput’,

amin keresztul szavaid

szabadon aramolhatnak.

Uj kapcsolat a hangoddal

A hangod nem csupan egy
eszkoz, hanem a
személyiséged része.
Ahelyett, hogy erdvel
akarnad elérangatni
rejtekhelyérdl, inkabb
szeretettel és tlirelemmel

csalogasd el6.




A hangod gyogyitasa azt jelenti, hogy

e megengeded magadnak a tokéletlenséget,
e visszaveszed a jogodat, hogy helyet foglalj a térben,
e azidegrendszereddel egylttmikodve, azzal 6sszhangban beszélsz,

e ésUjra bizalmat épitesz onmagadban.



Merre tovabb?




Ha ez az Uutmutaté

megszolitott, van folytatas.
Kattints IDE, h
sajat beszéd

tipusodat.

Személyes k
tudsz kérni.


https://evakovacs.eu/beszedszorongas-kviz/
https://evakovacs.eu/kapcsolat

Tudomanyos hattér




A Halkitsd le a hangod,
csillapitsd az elméd cim
Utmutatd az utébbi évtizedek
pszicholdgiai és
idegtudomanyi kutatésaira
épul, amelyek Uj fényt vetnek
a beszédszorongas
természetére.

1. A beszédszorongas, mint
idegrendszeri valasz

A kutatasok szerint a
beszédszorongas nem
pusztan kommunikacids
probléma, hanem a
biztonsagérzet hianyara
adott fizioldgiai reakcié
(Porges, 2011; Van der Kolk,
2014).

A polyvagal elmélet (Porges,
2011) kimutatta, hogy a tarsas
helyzetekben fellépd
beszédblokkok és
feszultségek gyakran a test
automatikus ,fagyas”
reakcidjabdl erednek - a
szervezetigy préobalja

megeldzni a veszélyt.

2. A trauma és a hang
osszefliggései

4. Az érzékenység és a

perfekcionizmus szerepe



A légzés, a testérzetekre valé rahangolédas és az onnyugtatd
belsd parbeszéd olyan somatikus szabalyozo technikak,
amelyek segitenek Ujrakapcsolddni a testhez (Ogden & Fisher,
2015; Nestor, 2020).

A fenti mikro-gyakorlatok csokkentik az amygdala aktivitasat
és fokozzak a vagus-ideg ténusat, elésegitve a nyugodt,

fokuszalt jelenlétet.

Az erdBs érzékenység (Aron, 1997) és a perfekcionizmus (Frost
et al., 1990) fokozhatjak a beszédhelyzetekre adott
stresszreakcidkat.

A kutatasok azt mutatjak, hogy az 6nmagunkkal valé
egyuttérzd, elfogadd hozzaallas (Neff, 2011) csokkenti a
teljesitményszorongast és noveli az dnszabalyozas

hatékonysagat.



5. A hang, mint az 6nkifejezés és a kapcsolodas eszkoze

A hang nemcsak kommunikacids eszkoz, hanem a személyes
identitas és jelenlét hordozéja (Karpf, 2006; Van Etten &
Sussman, 2019).

A testtudat fejlesztése és a hanggal val6 szeretetteljes
kapcsolat helyreallitasa ndveli a pszicholdgiai rezilienciat és a
tarsas biztonsagérzetet.

Osszességében az e-kdnyv gyakorlatai és szemlélete a
modern affektiv neurobioldgia, traumaelmélet és
onszabalyozasi pszicholdgia integralt megkozelitésére
épulnek.
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Nyugtasd meg a hangod,
csillapitsd az elméd egy
gyengéd utmutaté azok
szamara, akik
beszédszorongassal
klUzdenek, és segit megérteni
a félelmek gyokereit. Fedezd
fel, hogy a szorongas nem
hiba, hanem a test védelmi
reakcidja, és tanulj meg
egyszerU gyakorlatokkal
belsd nyugalmat teremteni.
Ismerd meg a sajat hangodat,
és tudd, hogy a te szavad is
szamit.

Nyugtasd
meg a
hangod,
csillapitsd az
elmed




