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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 Gtmutatd
megszolitott, folytasd az
alabbi beszéds

teszttel.

Személyes k

tudsz kérni.

Beszedszorongas teszt



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

Tudomanyos hattér

és tovabbi gyakorlatok




A beszédszorongas nem
egyszerlen azt jelenti, hogy
valaki ,nem tud jol beszélni”.
A megszélalas olyan helyzet
lehet, amelyben egyszerre
jelennek meg gondolatok,
érzelmek és testi reakciok. A
kutatasok alapjan ezért
érdemes a beszédszorongast
tobb tényezs egyittes
hatdsaként értelmezni.

1. A beszédszorongas, mint
idegrendszeri valasz

Amikor masok eldtt, vagy
bizonyos személyekhez
beszéllink, szervezetiink
stresszreakciéval valaszolhat,
kllonosen akkor, ha ugy
érezzuk, hogy figyelnek vagy
értékelnek bennlinket.

Megemelkedhet a pulzus,
megvaltozhat a 1égzés,
kiszaradhat a szaj,
megfeszilhetnek az izmok,
remeghet a kéz vagy a hang.
Nehezebbé valhat a
koncentracio, és elo6fordulhat
azis, hogy hirtelen nem jut
eszlnkbe az, amit mondani
akartunk. Ezek a reakciok
onmagukban nem jelentik
azt, hogy ,baj van velink” A
szervezet természetes
valaszai egy olyan helyzetre,
amelyet valamilyen okbdl
fenyegetdnek vagy
kllonosen jelent8snek
érzékellnk.



2. A trauma és a hang 6sszefiiggései

Korabbi megterheld vagy traumatikus éimények hatassal
lehetnek arra, mennyire érezzuk biztonsagosnak az
onkifejezést. Ha valakit rendszeresen megszégyenitettek,
elhallgattattak, kritizaltak vagy blintettek azért, amit mondott,
megtanulhatja, hogy a megszdlalas veszélyt jelenthet. Késébb
akar olyan helyzetekben is megjelenhet szorongas, amelyek
objektiven mar nem veszélyesek. A test feszlltséggel,
megvaltozott Iégzéssel vagy hanggal reagalhat, mikdzben
megjelenhet az elkertlés, a visszahlzédas vagy a ,jobb, ha
nem mondom ki” érzése. Ez nem jelenti azt, hogy minden
beszédszorongas mogott trauma all. A korabbi kapcsolati és
érzelmi tapasztalatok azonban hozzajarulhatnak ahhoz,
hogyan viszonyulunk a sajat hangunkhoz és ahhoz, hogy
merlnk-e masok el6tt megszdlalni.

3. A gondolataink is fenntarthatjak a szorongast

Beszédhelyzetekben gyakran nemcsak magara a helyzetre
reagalunk, hanem arra is, amit gondolunk réla. ,Biztos
butasagot mondok.” ,Mindenki észreveszi, hogy izgulok.”
,Nem fogom tudni elmondani.” ,Mit fognak gondolni rélam?”



Az ilyen gondolatok tovabb fokozhatjék a testi feszultséget. A
testi tlneteket pedig konnyen Ujabb bizonyitékként
értelmezhetjuk arra, hogy valéban baj van: ,remeg a hangom,
tehat latszik rajtam, hogy bizonytalan vagyok’. igy egy
onmagat erdsitd kor alakulhat ki: a fenyegetd gondolat noveli a
szorongast, a szorongas testi tlineteket okoz, a tlinetek pedig
tovabb erdsitik a fenyegetd gondolatokat.

A kutatasok azt mutatjak, hogy az onmagunkkal valé
egyuttérzo, elfogadd hozzaallas (Neff, 2011) csokkenti a
teljesitményszorongast és noveli az 6nszabalyozas
hatékonysagat.

4. Az elkeriilés rovid tavon megkonnyebbiilést hoz - hosszu

tavon fenntarthatja a félelmet

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



Ha féllink egy megszdlalastél, természetes reakcid lehet, hogy
megprobaljuk elkerulni. Nem jelentkezink, nem kérdezunk,
inkabb csendben maradunk, vagy hagyjuk, hogy mas
beszéljen helyettink. Ez rovid tavon megkonnyebblilést
hozhat. A probléma az, hogy igy nem kapunk lehetdséget arra,
hogy megtapasztaljuk: megszélalhatunk, és nem feltétlendl
torténik az, amitél félunk. Ezért a szorongas kezelésében
fontos szerepe lehet a fokozatos gyakorlasnak. Nem arrél van
sz6, hogy bele kell kényszeritenink magunkat a
legfélelmetesebb helyzetbe. Sokkal inkabb arrdl, hogy kisebb,
kezelhetd lépésekben Uj tapasztalatokat szerezzlink a

megszolalasrol.
5. A légzés és a figyelem szabalyozasa

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

A testtudat fejlesztése és a hanggal val6 szeretetteljes
kapcsolat helyreallitasa noveli a pszicholdgiai rezilienciat és a

tarsas biztonsagérzetet.



Szorongas kozben figyelmunk konnyen a veszély jeleire
iranyul: arra, hogy mit gondolhatnak rélunk masok, hogyan
hangzik a hangunk, vagy vajon észreveszik-e rajtunk az
idegességet. Az egyszerl 1égz6- és figyelemgyakorlatok
segithetnek abban, hogy figyelmunket visszahozzuk a jelen
pillanatba, és mérsékeljlik a szorongassal jaré testi
feszultséget. A lassu, kényelmes |égzés ezért hasznos része
lehet egy megszdlalas el6tti onszabalyozdé rutinnak. Nem kell
tokéletesen csindlni. A cél nem az, hogy minden izgalom
eltlinjon, hanem hogy a szorongas mellett is képesek legylink

jelen maradni és megszodlalni.
6. A beszédszorongas kezelheto

A beszédszorongas nem feltétlenul allandd személyiségvonas.
A hozza kapcsolddé gondolkodasi mintak, elkertild
viselkedések és érzelmi reakciok valtozhatnak. A pszicholdgiai
beavatkozasok - kllonosen a kognitiv és viselkedéses
modszerek, a fokozatos gyakorlas, valamint egyes relaxaciés
€s Onszabalyozd technikak - segithetnek a nyilvanos

beszéddel kapcsolatos szorongas csokkentésében.



A cél nem feltétlentl az, hogy soha tobbé ne izguljunk.
Bizonyos mértéki izgalom természetes, klilonosen akkor,
amikor fontos szamunkra, amit mondani szeretnénk. A
valtozas inkabb azt jelentheti, hogy a félelem mar nem donti el
helyettiink, megszdélalunk-e. Lehet, hogy a hangod néha még
remeg, de attél még a te hangod, és érdemes meghallani.

Tovabbi gyakorlatok

1. Hosszabb kilégzés

Lélegezz be kényelmesen az orrodon keresztul, majd valamivel
lassabban fujd ki a leveg&t. Példaul belégzés 4 szamolasig,
kilégzés 6 szamolasig. Ismételd meg 4-5 alkalommal. Ne

er@ltesd a mély légzést. A cél a lassU, kényelmes ritmus.

2. Talaj a labad alatt

Tedd mindkét talpadat stabilan a foldre. Figyeld meg néhany
masodpercig a talpad és a padlo érintkezését. Ezutan nézz
korul, és nevezz meg magadban harom dolgot, amit latsz.
Ezzel a figyelmedet a belsd aggodalmakrél visszairanyithatod
arra, ami itt €s most torténik.



3. Feszitsd meg — majd engedd el
Szoritsd 0kolbe a kezed 5 masodpercre, majd engedd el. Huzd
fel a valladat néhany masodpercre, majd lazitsd el. Figyeld

meg a kilonbséget a feszlltség és az ellazulas kozott.

4. Adj hangot a kilégzésnek

Lassan fujd ki a levegdt, majd a kovetkezd kilégzésnél halkan
zUmmogj: ,mmm..”. Ismételd meg néhanyszor. Ez nemcsak a
légzésedet lassithatja, hanem segithet abban is, hogy Ujra

kapcsolatba kertilj a sajat hangoddal, miel&tt beszélni kezdesz.

5. Mondd ki az els6 mondatot

Ha el6re tudod, hogy meg kell szélalnod, ne prébald fejben
iranyitani az egész beszélgetést vagy eléadast. Valaszd ki csak
az els6 mondatodat. Mondd ki egyszer vagy kétszer hangosan,
lassan. Amikor eljon a pillanat, csak ennek az egy mondatnak
az elmondasa legyen a feladatod. A kdvetkez6 mondat majd
johet utana.



6. Ne vard meg, amig elmiilik a szorongas

Figyeld meg, mit érzel, majd mondd magadban: ,lzgulhatok,
és kozben beszélhetek is.” Nem kell el6bb tokéletesen
megnyugodnod ahhoz, hogy megszélalj. A gyakorlas egyik
célja éppen annak megtapasztalasa, hogy a szorongas
jelenléte mellett is képes vagy hasznélni a hangodat.



Ha szeretnél mélyebbre asni




Az itt bemutatott gyakorlatok segithetnek a beszédszorongas
pillanatnyi kezelésében és abban, hogy konnyebben
megszodlalj. De eléfordulhat, hogy szamodra nem elég a
felszinen jelentkez§ tiinetekkel foglalkozni. Talan szeretnéd
aztis megérteni, miért éppen bizonyos helyzetekben hallgatsz
el, mitdl félsz valéjaban, és milyen korabbi tapasztalatok,
hiedelmek vagy érzelmi mintak kapcsolédhatnak ahhoz, hogy
nehéz kimondanod, amit gondolsz, érzel vagy szeretnél. Ha
készen éallsz arra, hogy mélyebbre &ss, és ne csak a
beszédszorongas tlineteivel, hanem a mogotte meghizodé
lehetséges mintakkal is foglalkozz, csatlakozz a Talald meg

a sajat hangod cimul workshop-sorozathoz a Lux Humana
Lelki Egészség Studioé oldalan.

A program tudomanyos eredményekre tamaszkodd,
gyakorlatias, coaching-pszicholégiai szemléletben segit
felismerni azokat a bels6 mintakat, érzelmi reakcidkat és
korabbi tapasztalatokhoz kapcsoléddé hiedelmeket, amelyek
ma is befolyasolhatjak, hogyan fejezed ki 6Gnmagad. A cél nem

pusztan az, hogy magabiztosabban beszél;.


https://luxhumana.hu/
https://luxhumana.hu/

Ha egyre konnyebben felismered, mi torténik benned egy
nehéz kommunikacids helyzetben, és megtanulsz masképp
reagalni, hatékonyabban kommunikalhatsz a paroddal és a
csaladoddal, konnyebben képviselheted magad a
munkatarsaiddal és a fdnokeiddel szemben, vildgosabban
kérhetsz, mondhatsz nemet, hiizhatsz hatarokat és
mondhatod ki azt, amit valéban gondolsz. Mert néha nem azt
kell megtanulnunk, hogyan beszéljink jobban - hanem azt kell
felfedeznlink, mi akadalyoz abban, hogy szabadon hasznéljuk
a sajat hangunkat. A te szavad is szamit.
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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




