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Halkítsd le a hangod, csillapítsd az elméd

Gyengéd útmutató a beszédszorongás rejtett gyökereinek

gyógyításához – azoknak, akik, bár érzékenyek, tehetségesek,

már régóta némán küzdenek a félelmeikkel.
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Nincs veled semmi baj!



Ha a megszólalás

gondolata félelemmel,

szégyennel vagy

feszültséggel tölt el, tudd,

hogy nem vagy egyedül.

És ami még fontosabb:

nem vagy hibás.

A beszédszorongás nem

jellemhiba, és nem a

felkészületlenség jele.

Sok érzékeny, kreatív vagy

trauma-tudatos embernél

�gyelhető meg ez a

mélyen beépült védelmi

reakció. A tested

megtanulta, hogy a

láthatóság veszélyt

jelenthet – ezért a

hallgatással, a megfeszülő

izmokkal, vagy a „mentális

köddel” próbál megóvni.

Akár iskolában,

megbeszélésen, előadáson

vagy egyszerű hétköznapi

beszélgetésben jön elő a

szorongás, ez az útmutató

segít megérteni, mi zajlik

benned – és hogyan

kezdheted el belülről

megnyugtatni a hangodat.

Honnan ered a

beszédszorongás?

A beszédszorongás nem

egyszerűen a „nyilvános

beszédtől való félelem”.

Gyakran nem is magától a

beszédtől félünk, hanem

attól, amit a megszólalás

jelent.

A gyökerei szerteágazóak:



 „Ne
légy ilyen érzékeny.” „Túl sok
vagy.” „Túl sokat beszélsz.”

Gyermekkori kritizálás:

 a
szavaidat kigúnyolták,
kiforgatták vagy egyszerűen
nem vették komolyan.

Érzelmi bántalmazás:

 újra
és újra elnyomtad a saját
szükségleteidet, hogy mások
kényelmét szolgáld; illetve
nehyogy szavaiddal
megnántsd “őket”.

Túlzott alkalmazkodás:

 mindent
„tökéletesen” kell csinálnod,
különben elítélnek.

Perfekcionizmus:

 mélyen átéled a
környzeted hanguéatait, de azt
mondják, „fogd vissza magad”,
illetve nem tudsz igazán
kapcsolódni a kortársaidhoz.

Kivételes érzékenység vagy
tehetség:



Gyakorlatok hangod meegnyugtatására
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Ezek az egyszerű gyakorlatok

segítenek az idegrendszered

működését szabályozni és

belső biztonságot teremteni

– így a hangod fokozatosan

erősödni fog.

1. Lélegezz

Mielőtt megszólalsz, lélegezz

be lassan, majd engedd ki a

levegőt kicsit hosszabban.

Próbáld így: belégzés 4

számolásra – kilégzés 6

számolásra. Ismételd

háromszor.

2. Kapaszkodj a testedbe

Tedd a kezed a testedre

(például a combodra, a

hasadra, vagy a mellkasodra),

miközben beszélsz.

Ez segít a testedben maradni,

és a félelmed magadon kívül

tartani.

3. Nyugtasd meg magad

egyes szám első és második

személyben
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Mielőtt megszólalsz (vagy

akár közben), mondd

magadban:

„Biztonságban vagyok,

amikor megszólalok.

Nem kell tökéletesnek

lennem.

Elég, ha jelen vagyok.”

„Biztonságban vagy, amikor

megszólalsz.

Nem kell tökéletesnek

lenned.

Elég, ha jelen vagy.”

4. Lazítsd el a torkod és az

állkapcsod
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Mielőtt megszólalsz,

�noman nyisd és zárd az

állkapcsod 5–6

alkalommal.

Ha tudsz, ásíts egyet.

Engedd el a nyelved

feszültségét – ezzel

megnyitod a „hangkaput”,

amin keresztül szavaid

szabadon áramolhatnak.

Új kapcsolat a hangoddal

A hangod nem csupán egy

eszköz, hanem a

személyiséged része

Ahelyett, hogy erővel

akarnád előrángatni

rejtekhelyéről, inkább

szeretettel és türelemmel

csalogasd elő.

.
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A hangod gyógyítása azt jelenti, hogy

megengeded magadnak a tökéletlenséget,

visszaveszed a jogodat, hogy helyet foglalj a térben,

az idegrendszereddel együttműködve, azzal összhangban beszélsz,

és újra bizalmat építesz önmagadban.



0

Merre tovább?
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Ha ez az útmutató

megszólított, van folytatás.

Kattints , hogy felfedezd a

saját 

IDE

beszédszorongás-

típusodat.

Személyes konzultációt 

tudsz kérni.

ITT

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


Tudományos háttér



A 

 című

útmutató az utóbbi évtizedek

pszichológiai és

idegtudományi kutatásaira

épül, amelyek új fényt vetnek

a beszédszorongás

természetére.

Halkítsd le a hangod,

csillapítsd az elméd

1. A beszédszorongás, mint

idegrendszeri válasz

A kutatások szerint a

beszédszorongás nem

pusztán kommunikációs

probléma, hanem 

(Porges, 2011; Van der Kolk,

2014).

A  (Porges,

2011) kimutatta, hogy a társas

helyzetekben fellépő

beszédblokkok és

feszültségek gyakran a test

automatikus „fagyás”

reakciójából erednek – a

szervezet így próbálja

megelőzni a veszélyt.

a

biztonságérzet hiányára

adott �ziológiai reakció

polyvagal elmélet

2. A trauma és a hang

összefüggései

4. Az érzékenység és a

perfekcionizmus szerepe
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A légzés, a testérzetekre való ráhangolódás és az önnyugtató

belső párbeszéd olyan somatikus szabályozó technikák,

amelyek segítenek újrakapcsolódni a testhez (Ogden & Fisher,

2015; Nestor, 2020).

Az erős érzékenység (Aron, 1997) és a perfekcionizmus (Frost

et al., 1990) fokozhatják a beszédhelyzetekre adott

stresszreakciókat.

A fenti mikro-gyakorlatok csökkentik az amygdala aktivitását

és fokozzák a vagus-ideg tónusát, elősegítve a nyugodt,

fókuszált jelenlétet.

A kutatások azt mutatják, hogy az önmagunkkal való

együttérző, elfogadó hozzáállás (Neff, 2011) csökkenti a

teljesítményszorongást és növeli az önszabályozás

hatékonyságát.



A hang nemcsak kommunikációs eszköz, hanem 

 (Karpf, 2006; Van Etten &

Sussman, 2019).

A testtudat fejlesztése és a hanggal való szeretetteljes

kapcsolat helyreállítása növeli a pszichológiai rezilienciát és a

társas biztonságérzetet.

a személyes

identitás és jelenlét hordozója

Összességében az e-könyv gyakorlatai és szemlélete 

épülnek.

a

modern affektív neurobiológia, traumaelmélet és

önszabályozási pszichológia integrált megközelítésére

5. A hang, mint az önkifejezés és a kapcsolódás eszköze
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Nyugtasd
meg a
hangod,
csillapítsd az
elméd

Nyugtasd meg a hangod,

csillapítsd az elméd egy

gyengéd útmutató azok

számára, akik

beszédszorongással

küzdenek, és segít megérteni

a félelmek gyökereit. Fedezd

fel, hogy a szorongás nem

hiba, hanem a test védelmi

reakciója, és tanulj meg

egyszerű gyakorlatokkal

belső nyugalmat teremteni.

Ismerd meg a saját hangodat,

és tudd, hogy a te szavad is

számít.


