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Tento ¢lanok nema byt o tom, Co robit, aby takyto posmech nepriSiel. Tento Clanok ti ma
ukazat, ako reagovat, ked nahodou posmech pre zajakavost pride a ako tieto pokusy
zminimalizovat. Je mozné, ze najCastejSimi obetami posmeskov su prave slabsi jedinci?
Preco sa to stava, ked skoro kazdy vie, Ze su veci, z ktorych nie je vhodné sa vysmievat?
Kde je presne ta hranica, z ¢oho sa eSte da si robit srandu a z ¢oho uz nie?

Problém niekoho iného

VSeobecne plati, ze €im viac empaticki, inteligentni a dozreti fudia, tym skdér mozes
odakavat korektné jednanie. Vzdy sa v$ak najde jedinec, ktorému to je jedno. Uges,
obleCenie, starSie auto, nadvaha, koktanie... Ked niekto chce, vie zamerat’ svoj utok na
cokolvek.

V skuto€nosti to vSak nie je tvoj problém. Prave Clovek, ktory takto uto€i ma v skutoCnosti
problém. Sam sa citi nedostato¢ny. Aby to zakryl potrebuje sa citit’ lepSi tym, Ze niekoho
ponizi. Za toto ty zodpovedny nie si. Takyto Clovek Casto utoCi na najslabsi bod. To, o o
mu ide je vyvolat v tebe emoé&nu reakciu. To je znak, Ze zasiahol to, o chcel. Ze stladil
spravne tvoje Cervené tlacidlo.

V skuto€nosti ide socialnu dynamiku

Urcite si si vSimol, Zze v spolo¢nosti funguje nieCo ako hierarchia a socialna dynamika.
SpoloCenstvo méze znamenat triedu v Skole, alebo pracovny kolektiv. Prave socialna
dynamika, je zodpovedna za to, ako sa formuje skupina a jej hierarchia. UrCuje kto je
vodca, kto bude vytlaCeny ako outsider a ako bude prijaty novy kolega v praci, alebo dieta
v novej triede. VSetko to ma svoje pravidla.

Ako suvisi hierarchia v kolektiva a posmesky?

Ked pride posmesok a ty reaguje$S emocne, davas najavo, Ze ti niekto stlacil citlivy bod.
Ukazujes aj ostatnym, ktori by mali potrebu si nafukovat ego na ukor inych, Ze toto je lahky
ciel. Ked ludia ukazuju svoju slabost takymto spésobom, stavaju sa ¢astejSie tercom utoku
a klesaju v hierarchii niz8ie. Prave preto, najviac posmeskov dostavaju najslabs$i ¢lenovia
skupiny.

Nie je to v osobnej rovine a nie je to posmech pre zajakavost’

Velké poznanie je, ze to, Co som opisal vySSie je vSeobecny vzorec. Délezité je pochopit,
Ze v tom nie je ni€ osobné. To nie je utok na teba. Je to iba pokus jedinca, aby sa sam citil



lepSie. Pokial mu to dovoli$, ziskava bod a ty ho straca$. Pokial mu ukaze$§, Ze to
nefunguje, je velmi pravdepodobné, Ze to nebude opakovat. Bud to skonéi remizou, ale
lahko ziska$ bod ty.

Aké mas moznosti

Dam ti priklad:

Skola - posmech pred triedou pre nadvahu:

— Pocuj tucko, ved’ty nevybehnes ani po schodoch, aby si sa zadychal.

Praca — nevinnd poznamka pred celou kancelariou pre nespravne slovo:

— Hej Peter, nehovori sa dva piva, ale dve piva...

Pri podobnom spravani mas niekolko moznosti:

1.

2.

Ukazes, ze t'a to vyviedlo z miery — presne takato reakcia je oCakavané, preto je
to ta najhorsia reakcia, aku mézes mat. Ukazat zlost, urazenost, sklopit’ zrak...
Nekomentujes to, nedas na sebe ni¢ poznat’, robis, ze to nepocul — lepsia
reakcia, idealne, ked to sprevadza silny ony kontakt, ten dokaze podobné
spravanie zastavit. Tymto komunikuje$, Ze si si to sice vSimol, ale Ze ti to ni€ nerobi
a neberie$ blbé poznamky do uvahy.

Odohras nahravku tak, aby skoncila u autora tak, aby ju nevedel vratit’
naspat’ — Uplne najlepSia reakcia. Tym komunikuje$ istotu v seba, samozrejme, Ze
sa ta to netyka a touto reakciou vlastne dostanes do uzkych autora poznamky.

Idedlna reakcia je, ked zoberie§ poznamku, otocCis ju a dovedie$ do absurdna tak, Ze ti ju
doty¢ny Clovek nevie vratit naspat.

Vratme sa k prikladu

Aka je teda vhodna reakcia na priklady?

Skola - posmech pred triedou pre nadvahu:
— Poc¢uj tucko, ved ty nevybehne$§ ani po schodoch, aby si sa zadychal.
— Ved’ mne nejde o tréning behu po schodoch, to si rob ty a radsSej zajtra
dones kolace

Praca — nevinna poznamka pred celou kancelariou pre nespravne slovo:
— Hej Peter, nehovori sa dva piva, ale dve piva...
— Naozaj? Tak to som povedal dost’ dobre na to, Ze som eSte pred dvomi
tyzdnami nevedel citat'...

Moznych reakcii je vela. Ty len potrebujeS komunikovat, ze:

Si v pohode s tym, aky si, kto si, ¢o si urobil, alebo povedal a plne to
akceptujes.

Vies si vystrelit' sam so seba.

Je t'azké doviest’ tvoju odpoved do vacsieho extrému a otocit’ ju tak, ako si
to urobil ty.
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Zahod'me teoériu, podme na koktavost’

Ja som sam zazil niekolko posmeskov. Nebolo ich vefa. Moja reakcia bola vacsinou
reakcia Cislo 2 — nedal som najavo nic¢, preSiel som to mi€anim, ako keby to nebolo nikdy
vypovedané. Napriek tomu tato reakcia stacila na to, aby sa to od konkrétneho ¢loveka
neopakovalo.

Co by som v8ak urobil dnes? Neo&akavam, Ze este nieSo podobné pride. Verim, Ze ked
svoju re€ nerieSim vo svojej hlave ja, tak to nerieSi nikto. Dnes by som reagoval vSak
nasledovne:

o Vsak pekne kokcem, ale ¢o dokazes ty?
o Ved som to aj roky trénoval, ty nevies ani len to...

Uvedené vety nie su ani obrana, ani ospravedifiovanie sa a nie su ani utok. Je to
kon$tatovanie faktu, o ktorom sam vie$, prijima$ ho, dokazes to zfahcit' a vystrelit' si sam
so seba. V neposlednom rade je obtiaZzne to otocit' a doviest do este vacsieho extrému.

Je mozné, Ze zatial podobnu reakciu nedokazes este pouzit. Mozno este zatial nie si dost
sebavedomy na to, aby si pouZzil tu najlepSiu reakciu. To je v poriadku. Zvykni si pouzit
reakciu o uroven vys$Sie, ako doteraz. Pre zaciatok to bude stacit'.

Co s tym moézes robit’ v dlhodobom meritku

Casto spominam sebavedomie a povazujem ho za klu&ové vo vSetkych oblastiach Zivota.
Sebavedomie uzko suvisi s reCou tela a nedaju sa oddelit. Funguju spolu a navzajom sa
podporuju. Dobra sprava je, Ze obe oblasti sa daju trénovat.

Ked sa zacne$ zaoberat sebavedomim, zisti§, Zze bude$ mat ovela lepSi pocit sam zo
seba, budes zazivat menej blbych poznamok.



Sebavedomie a sebahodnota

Vediet sa zastat samého seba, poznat’ svoju hodnotu a dokazat si udrzat svoje vlastné
hranice je délezité. Automaticky sa ti zlepSi reC tela aj samotna rec. Prestanes$ zajakavost
povazovat za problém, pretoZze bez ohladu na to, ako hovori$ si bude$ vedomi svojej
hodnoty a zisti$, si to vlastne prestavas vSimat.

Rec tela

Sebavedomy postoj uz na dialku ukazuje, Ze nie si lahka obet. CviCenie ti zlepSi drzanie
tela. Zaujimava vec je aj to, Ze spravny postoj ti zlepSi tvoju pohodu, tvoj pocit
sebavedomia.

,»,Ked’ to neriesis ty, neriesi to nikto*

Teraz uz vie§, €o sa deje. Rovnako vies$, preco ludia robia posmesky a preco si ich aj ty
mozno zazival. Odteraz Cokolvek, ¢o bude$ pocut na svoju adresu znesie$ ovela lahSie.
Dokonca s tym dokazes pracovat. Je tvoja zodpovednost, aby si sa svojou osobnostou
vypracoval. Toto nie je o nejakej ,vade reci“ (osobne nepovazujem koktavost za vadu). Je
to o tom, aby si sa rozvijal ako Clovek a zil potencial, ktory mas. Potom ako lusknutim
Carovného prutika fudom prestane zalezat na tom, Ci sa zajakavas, alebo nie a budu sa
ovela viac zaujimat o teba, ako o Cloveka.

Zajakavost’ u deti do 6 rokov — vieme poméct’?

Zajakavost, ako zajakavost. Kazdy ma iny prejav zajakavosti, pri€ina je vSak rovnaka. Je
jedno, Ci je to dieta, alebo dospely Clovek. Rozdiel vSak je, ako vefmi dokazu rodicia, alebo
okolie pomoct. Mam niekolko znamych, ktori maju reCovu vadu a neprekaza im. Totiz, oni
si ju nevSimaju, neberu ju do uvahy a prave preto im nespésobuje problém. Je velky
rozdiel, ked si &lovek svoju ,inakost* uvedomuije a priklada jej vyznam, alebo nie. Co viak
v pripade malych deti, povedzme do priblizne 6. roku Zivota, ked sa objavi vyvojova
zajakavost a dieta si tejto vady eSte nie je vedomé?

Vznik zajakavosti

V 80% pripadov sa jedna o vyvojovu zajakavost a vacsinou sa sama vytrati tak, ako prisla.
PriCina je vacsinou zatial nedostatoCne vyvinuté reCové ustrojenstvo. Dieta chce tak vela
a tak rychlo povedat, ¢o si mysli, alebo ¢o vnima. Preto dochadza k opakovaniam,
zadrhnutiam a v8etkym dobre znamym prejavom zajakavosti u deti. Casto je to spojené s
tym, Zze dieta v navale velkej potreby hovorit, navale vzruSenia, negativnej, alebo
pozitivnej emdcie nezvlada dostato¢ne dychat, ked ma potrebu hovorit’ vela a rychlo.

Prilis§ emocne nabité situacie su hlavnou pri¢inou vzniku zajakavosti
Korlko je ,,prilis?*

Silné emacie, je jedno Ci pozitivne, alebo ovela CastejSie negativne situacie su podfa mna
hlavnou pri¢inou vzniku zajakavosti. Nikto nevie, kde ma dieta hranicu toho ,prili§“. Jedno
dieta prejde rovnakou situaciou bez povSimnutia a druhé sa méze zacat zajakavat. Je to
individualne. Vzdy je vSak dobry napad, aby rodi€ia predchadzali situaciam, kde méze byt
dieta vystavené silnym emaociam a pripravili dieta na to, ¢o sa bude diat.



Moje dieta sa zajakava. Co s tym?

Ako bolo spomenuté, vacsina deti s poruchou re€i ma vyvojovu zajakavost a ta v 80% po
niekolkych tyZdhioch & mesiacoch zmizne sama. Dieta si toho nie je vedomé, avSak
rodiCia a okolie to vidia a chcu to vSetko riesit. NajlepSie hned. Netreba tomu spociatku
pripisovat vyznam a len pokial by takato re¢ pretrvavala uz niekofko tyzdnov je vhodné
vyhladat’ odbornika.

Ako rodi¢ ste pre dieta vzor. VaSe dieta casto robi to, c¢o vidi robit' Vas
Ako mézem poméct’ ako rodi¢?

Malé dieta, pokial zajakavost zacCala v skorom detskom veku si nie je spoCiatku vedomé,
Ze ma problém s re€ou. Preto nie je vhodné ho na to priamo, alebo nepriamo upozorfiovat.
Ako rodi€ ste pre dieta vzor a VaSe dieta ¢asto podvedome robi to, ¢o vidi robit Vas ako
rodi¢a. To Vam dava moznost dieta ovplyvnit v dobrom slova zmysle.

Coho sa vyvarovat’ pri zajakavosti.

o Neupozoriujte ho, aby hovorilo pomaly, lepSie artikulovalo a podobne.

o Nekladte pozornost na rec dietata. Vébec si to nevSimajte a nedajte najavo, ze
Vas to trapi. Dieta si zatial nie je vedomé, Zze sa zacina zajakavat a je uUplne
zbyto€né, aby si to uvedomovalo.

e Neporovnavajte ho s jeho kamaratmi, inymi detmi, alebo sami so sebou.

Ako poméct’ diet'at'u s reCovou vadou.

o Budte dietatu vzorom. Ked chcete, aby lepSie vyslovovalo hlasky a hovorilo
pomalSie, sami zacnite lepSie artikulovat a hovorit pomalsie.

o Vytvorte mu prijemné a podporné prostredie. V strese a pod tlakom sa zajakavost
zhorSuje. Budte uvolneny.

o Najdite si €as na rozhovor, venujte sa mu ako komunikacny partner.

e Hrajte s nim hry, kde musi komunikovat prispdsobené veku a vyvoju dietata.
Vhodné su rbézne riekanky, basnicky, logopedické cviCenia, kde si dieta ani
neuvedomi, Ze trénuje hovorit pomaly a plynule.

e Pracujte na jeho sebavedomi, rozvijajte to, o ho bavi, ¢o ho teSi a vytvara mu
dobré pocity a pocit, Ze nieCo dokazalo a Ze ste na neho hrdy. Sebavedomie
vSeobecne da dietatu velmi dobry zaklad do Skoly a vSeobecne do Zivota.

e Ak by sa dieta v 8kblke stalo teréom posmechu, vedte ho, aj preventivne, k tomu,
Ze je rovnako dobré, ako iné deti. Podporte ho este viac v jeho sebavedomi.

Ako rodi¢ dokazete pomdct svojmu dietatu ovela viac, ako si myslite

Toto je praca pre Vas ako rodiCov, Vy by ste si mali byt vedomy toho, akym spésobom
hovorite, ako komunikujete, aké prostredie doma vytvarate a ako svoje dieta rozvijate.
Pre tych rodiCov, ktori chcu skutoCne svojmu dietatu poméct odporuam aby sa
nespoliehali iba na tyZzdnové navstevy u logopéda. Mali by si byt vedomi, Ze oni sami su
zodpovedny za vysledky dietata viac, ako ktokolvek iny. Toto je zodpovednost’ rodica.



Zodpovednost pracovat na sebe, pretoze napriklad len sebavedomy rodi€ nauci
sebavedomiu aj dieta. Len uvolneny rodi¢ nebude doma vytvarat' prostredie plné stresu,
ale uvolnenia a dobrej nalady. Len rodi€, ktory da pozornost a podporu svojim detom si
moze byt isty, Ze to, €o im dal sa mu niekolkonasobne vrati tym, Ze mu pomézete v jeho
zdravom psychickom vyvoji.

Urobte pre svoje diet’a

Venujte svojim detom svoj Cas aktivne, dbajte na zasady uvedené vysSie. Bude to mat
velky vplyv na vase dieta, na jeho re¢ a Vas vztah s nim. Je uplne jedno, ¢i hovori plynule,
prechadza vyvojovou zajakavostou. O to viac, ked’ sa VaSe dieta zajakava. Tym, Ze
svojmu dietatu venujete aktivnu pozornost, mu vyrazne pomahate.

Co ak vyvojova zajakavost nezmizne?

V priblizne v 20% pripadov sa koktavost u deti nestrati. Zafixuje sa. M6zZe urobit’ velku
zmenu v dalSom vyvoji, v tom, ako dieta vnima samo seba. Velka Sanca, Ze sa zajakavost
zafixuje je, ked si dieta odrazu za¢ne uvedomovat, Ze je iné, ked zacne mat pocity hanby
za to, ako hovori, za to, ze nie je dost dobré...



