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Kekemeligin olusturdugu yiikten
arinmak isteyen herkese adanmuistir.




Okuyucuya...

Kekemeligi olan bireylerin, profesyonel destek alamadiklari
ve/veya aldiklar1 destekten fayda géremedikleri olur. Elbette,
kendi kendinin terapisti olmay1 tercih edenler de vardir. Bu
kitapta, Amerika’daki Kekemelik Vakfi'nin kurucusu Malcolm
Fraser, kendi kendilerine yardim etmek zorunda olanlara bir
rehber sunmaktadir. Kekemeligi olan bir birey olarak kendi
kendine terapi siirecinin zorluklarini deneyimlemistir. Bu
kitapta, kekemeligin karanlik yollarinda kaybolmus ve bir
¢ikis arayan bireyler icin yol haritasi niteligindeki hedefler ve
zorluklar dikkatle 6zetlenmistir.

CHARLES VAN RIPER

Profesor, Western Michigan Universitesi,
Dil ve Konusma Terapisi Béltimti

Eski Ogretim Uyesi



“Kekemeligi olan birey, kendi problemlerini ¢6zmek
zorundadir. Bunu; hi¢ kimse onun yerine yapamaz.”

-Van Riper







Vi

Cevirmenlerin Onsozii

Malcolm Fraser, Self-Therapy for the Stutterer kitabini ilk kez
1978’de yayimlamis ve ayni kitap 2010 yilina kadar giincellenmis-
tir. Fraser, dinyanin bir¢ok yerinde kekemeligi olan bireylere eslik
etmistir ve Fraser'in kendi kekemelik yolculugu bu eserle kitap
haline getirilmistir. Bu kitabi, Kekemeligi Olan Bireyler icin Kendi
Kendine Terapi adiyla size sunmaktan mutluluk duyuyoruz. Boyle-
ce, yillardir sirdurilen dayanismanin, gortndr olma ¢abasinin, hak
mucadelesinin ve umudun bir yansimasinin da runlestigini soyle-
yebiliriz. Kekemeligi olan yetiskinlerin hayat yolculuguna eslik et-
menin ise 6zel oldugunu distnlyoruz. Bu dogrultuda, calismala-
nmiza devam ediyoruz. Bu projenin de uzun bir ge¢cmisi var. Ozet
bir ifadeyle; cevirmenler olarak her birimiz, bu kitap icin yiksek
motivasyon gosterdik.

Cevirmenler olarak, kekemeligi, baskalarinin dustnceleri arasinda
kendini bulma yolculugu olarak tanimliyoruz. Kekemeligi Olan Bi-
reyler icin Kendi Kendine Terapi kitabinin, bireylerin kendini bulma
stirecinde gucll bir yol arkadasi olacagina inaniyoruz.

Kitabin ¢cevirmenleri arasinda, Tlrkiye’de kekemeligi olan bireyler
icin sivil toplum gonalligunu baslatan (ve ayni zamanda kekemeligi
olan) bireyler ile dil-konusma terapisi alaninda doktorasini tamam-
lamis bir akademisyen bulunuyor.

Kitabin tamamlanmasi igin elimizden gelenin en iyisini yaptigimizi
dislnuyoruz. Turkceye ceviri sirecinde bize glivenerek izin verdigi
icin Amerikan Kekemelik Vakfi Bagskani Jane Fraser ile bu kitabin
mizanpaj, ¢eviri tasarimi ve yayimlanma surecinde titizlikle ¢alisan
Detay Yayincilik ekibine ¢ok tesekkur ederiz.

Kekemeligi olan bireylere bir mesajimiz var:

Yalniz degilsiniz. Hangi bigimde olursa olsun, sizin sesiniz de ¢ok
degerli...“Ozgiirce kekeledigimiz bir diinya icin sevgi ve dayanis-
mayla kalin.”

Keyifli okumalar diliyoruz.
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Bu kitaptan elde edilen finansal kazanclar ¢evirmenler tarafindan
Kekemeler Dernegi’ne bagislanmaktadir. Orijinal kitabi edindiginiz
icin cok tesekkur ederiz.

Cevirmenler

F. Oziim ALEMDAR
Ozan ALTINTAS

Ufuk COSKUN

Dr. Halil Tayyip UYSAL
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Bu kitabin orijinal versiyonunda kekemeligi olan birey genellikle
‘0 veya ona’ anlamina gelen 'he veya him (¢cevirmenlerin notu: bu za-
mirler, Tirkge'de 'O’ zamirine karsilik gelir ve ézellikle erkek bireyler
igin kullanilir.)' zamirleriyle tanimlanmigtir. Bu kullanimin nedeni,
yayimlama sureclerine dayandirilmistir; fakat, bu kullanim kekeme-
ligi olan bireyleri temsil etme acisindan da oldukca uygundur.
Clinkd, kekemeligi olan erkek bireylerin sayisinin kadin bireylere
gore 3-4 kat daha fazla oldugu tahmin edilmektedir.

Bu kitapta dil-konusma terapistlerinden ve tip doktorlarindan
alintilara yer verilmigtir. Alinti yapilan kigilerin tamami, kendi alanla-
rinda doktora 6grenimlerini tamamlamistir. Bu uzmanlarin buytik
cogunlugunda kekemelik de oldugu icin sizin neyle miicadele ettigi-
nizi yakindan anlayabilirler. Kekemeligi, kendi gbzlemlerinden ve de-
neyimlerinden de anlayabilirler. Ayrica, kekemelik alaninin 6nclleri
olarak saygin bir toplulugu da olustururlar. Isimleri ve unvanlar 174.
Sayfada bulunmaktadir. Ayni zamanda, kekemeligi olan bireylerin
isimlerinin yanina yildiz “” isareti konmustur.
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Motivasyonun 6nemi abartilmamaldir. Slreci sonuna kadar
gotureceginize iliskin kararliiginiz, terapinin basarisina dogrudan
baglidir.

Bu kitapta kullanilan sézciiklerin bir kisminin anlamlarina ha-
kim olmamaniz durumunda, 154. Sayfada yer alan sézliige bakabi-
lirsiniz. Burada, kekemelik terapisinde kullanilan terimlerin ve ifade-
lerin agiklamalarindan yararlanabilirsiniz. Bu sézlikte birgok terime
yerverilmigtir ve sézliikte kitapta kullanilmamus terimlerin de anlam-
lanini bulabilirsiniz.




Kendi Kendine Terapi

Diinya genelinde kekemeligi olan 80 milyon bireyden biriyseniz,
tekniklerin bir kismi sizin icin de uygun olmayacaktir. Her durumda,
kullanabileceginiz fikir ve kaynaklarla birlikte tek basiniza olacaksi-
niz. (Sheehan)

Degismeniz gerektigini kabul edin. Bu, mutlaka yapmaniz gere-
kenlerin en basinda gelir; ardindan da, aktif olarak mevcut konusma
seklinizle ilgili bir seyler yapmak gerekir. Bu zor olabilir; ancak, bag-
Lliginiz tam olmali ve tim benliginizle surece odaklanmalisiniz.

Bir guin, konusmanizdaki bloklarin aniden yok olacagini disu-
nerek hayaller kurmayin. Kekemeliginizi gecirebilecek bir iksir veya
sihirli birilag yok.

Size bir ilham gelmesi i¢in dogru zamani beklemeyin. Siz o il-
hama gitmelisiniz. Géreceksiniz ki, yillarca kendinize yardim etmek
icinyaptiginiz o eski coziimler bir ise yaramiyor. Bu durumun kokleri,
derine dayaniyor ve onu degistirmek size zor gelebilir. Mevcut ko-
nusma sekliniz, hos olmasa bile buna daha asinasinizdir. Bu, olus-
turdugumuz kuvvetli bir bilinmezliktir.

Uzun donemde hak ettiginiz gelisimi elde etmek icin gegici zor-
luklara ve hatta bazen bu zorluklarin uzun stirmesine dayanabilme-
lisiniz. Kimse size bir gl bahg¢esi sunmayacak. Neden su anda ko-
nusmanizla ilgili caba sarf edip dmur boyu 6zglr hissetmeyesiniz?
Peki, bunu nasil yapabilirsiniz? Dlnyada yaygin bir sorun olan keke-
melige, parcalar seklinde yaklasin. Her seferinde, sadece bir parcayi
¢ozln. Kimse kolay oldugunu soylemiyor.

Hazirsaniz, baslayalim mi? (Emerick)

Basarili bir kekemelik terapisinin ilk ve en 6nemli sarti, terapi
alan bireyin mucadeleci bir ruha sahip olmasidir. Buna sahip olan bir
birey; zorluklari, yoksunluklari, umutsuzluklari, karamsarliklari ve ki-
sisel gelisime karsi en zorlayici durumlari, her zaman ybnetebilece-
gine icten ve derin sekilde inanir. (Freund)
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“Kekemeligin ustesinden gelmek igin kolay ve hizli bir yol yoktur.
Yine de kendi kendine terapi, dogru bir yaklasimla etkili olabilir.”
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Kendi Kendine Terapiye Yaklasim

Bu kitap, kekemeligi olan genc ve yetiskin bireyler icin yazil-
mistir.t Kekemeligi kontrol edebilmeniz igin yapabilecekleriniz ve
yapmaniz gerekenler aktarilmistir; anlatim dili olarak ikinci sahis
kullanilmistir. Konusma zorluklariniza karsi caresiz degilsiniz;
cunku, konusmanizin seklini degistirebilirsiniz. Caba harcamadan
ve konforlu bir sekilde iletisim kurmayi 6grenebilirsiniz.

Kekemeligin Gstesinden gelmenin kolay veya hizli bir yolu yok-
tur; ancak, dogru bir yaklasimla, kendi kendine terapi etkili olabilir.

Onceki deneyimleriniz, kekemeligi ¢ézecegini ifade eden
her tarld plana karsi stiphe ile yaklasmaniza sebep olmus olabilir.
Farkli terapi yollarini denemis ve hayal kirkligina ugramis olabilirsi-
niz. Bu kitap, sihirli veya hizli bir ¢6zim sunmayacak ve gercekles-
meyecek sonuclarla size imit vermeyecek.? Kitapta, 6zgiveninizi
gelistirmek ve yasadiginiz zorluklarla bas etmek icin yapabilecekle-
riniz yer almaktadir.

Bu kitap, bircok Universitede ve diger konusma merkezle-
rinde basarili bir sekilde uygulanmis yontem ve tekniklere dayali,
mantikli ve uygulanabilir bir terapi programi icermektedir. Bu yakla-
simin sundugu terapi yontemlerinin etkili sonuglar verdigi kanitlan-
mistir.®  Kekemeliginizi kontrol edebilmeniz i¢in bundan daha iyi
veya kolay bir yol olsaydi; size, bunu 6nermis olurduk.

iki varsayim éne siirilyoruz. Birincisi, konusma sisteminde
daha akici konusmanizi engelleyecek bir fiziksel bozukluk veya islev-
sel bir kayip bulunmamaktadir. Ornegin: yalnizken veya baskasi gev-
renizde sizi gozlemiyorsa veya dinlemiyorsa, muhtemelen kekelemi-
yorsunuzdur.

! Nifusun neredeyse ylzde birinde, kendilerini blyiik bir ekonomik ve sosyal bariyer al-
tinda birakan siddetli kekemelik tipleri gortilmektedir. Bu durum, uygun miidahaleler
verildigi takdirde duzenlenebilir. (Martin)

2 Kekemeliginiz i¢in hizli veya sihirli cevaplar yoktur. (Barbara)

3 Kendi Kendine Terapi (Self Therapy); Litvanyaca, Cekge, Zuluca, Japonca, Gince, Fran-
sizca, Ispanyolca, Portekizce, italyanca, Rusca, Arapca, Kambogyaca, Vietnamca,
Farsca, izlandaca, Slovakea, Fince, Danca, isvecce, Flamanca, Svahili, Slovence, Yu-
nanca ve daha fazlasi dahil olmak tGzere tam 26 dile ¢evrilmistir.
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Kekemeligi olan hemen hemen her bireyin, kekelemedigi do-
nemler de vardir; hatta, kekemeligi olan bireylerin ¢cogu, konusmasi-
nin bir bélumunde kekemelik olmadan konusabilir.

“Kekemeliginizi dizeltebilecek tek kisi sizsiniz.”
- Starbuck

ikincivarsayimise, size yardimci olmaya yonelik egitimler almis
bir dil-konusma terapistinden hizmet alacak imkaniniz olmayabilir.
Bu durumda; kendi terapistiniz, yine kendiniz olmalisiniz.

Kekemelik alaninda 6nde gelen isimler, deneyimli bir uzmanin
rehberliginin yani sira, kekemelik terapilerinin bir “kendi kendine
yap (do it yourself, DIY)” sireci oldugunu belirtir.%>34

Konugmaniz Gzerine samimi bir sekilde ¢alismak istiyorsaniz,
bu zorlugun Ustesinden gelmek ve kitapta dnerilen gorevleri yerine
getirmek icin gucll bir motivasyonunuz ve i¢ten bir kararliiginiz ol-
masi gerekmektedir.

Motivasyonun dnemi abartilmamalidir; terapinin basariya ula-
sip ulasmamasi, stireci kararlilikla siirdiirmenize baglidir.® Bu karar-
liiga sahip olmak ve slrdiirmek kolay degildir; ama basarabilirsiniz.
Ayrica, okudugunuz faydaliyontemler olsa da, kekemelikicin ‘kesin’
bir terapi yoktur. Herhangi bir program size, basariyi garanti etmez.
Ancak, kitaptaki dnerileri takip ederseniz ve teknikleri uygularsaniz
kekemeliginizi kontrol altina alabileceksiniz. Boylece, zorlanmadan
kolay bir sekilde konusabileceksiniz. Buna inanmaniz, mantikudir.

tVicudunuzun iginde konusmaya engel olacak bir yanlislik yok. Normal bir sekilde ko-
nusma yetenegine sahipsiniz. (D. Williams)

2Kekemeliginizin olmasi, bir baskasindan biyolojik olarak daha asagida oldugunuz anla-
mina gelmez. (Sheehan)

3 Konugsmami benden baska kimse diizeltmedi. Digerleri, bana bilgi veya duygusal des-
tek vererek, 6nyargilari dlizenleyerek vb. yardimci olabildiler; ancak, terapinin asil ‘pis
isi (zor kismi)’ her zaman benim sorumlulugumdaydi ve 6yle de kalmaya devam ede-
cek. (Boehmler)

4Ulkenin en bilgiliuzmanina gitseniz bile, kekemelik (izerinde ¢calismanin ‘kendi kendine
yap (do-it-yourself)’ tarzi bir proje oldugunu asla unutmayin. Kekemelik, sizin proble-
minizdir. Bir uzman, neyi nasilyapacaginizi size soyleyebilir; ancak, bunuyapacak olan
sizsiniz. Yeryuzunde kekemeliginizi degistirebilecek olan tek kisi sizsiniz. (Starbuck)

5 Motivasyonun 6nemi abartitmamaldir. (Hulit)
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Baska bireyler, kekemeliklerini yonetti; bunu, siz de basarabilirsiniz.
Bir terapinin, etkililigini gormenin en iyi yolu onu denemek ve sonug-
larini incelemektir.*?

Motivasyonun énemi abartitmamalidir.

Kekemeligi olan bireylerin her biri farklilik gosterebilir. Bireyle-
rin bir kisminda kekemelik hafif diizeydedir; bir kismindaysa, agirdir.
Cogu durumda da, kekemeligin sikligiile siddeti, mekana ve zamana
gore degisir. Bazen, neredeyse hi¢ zorlanmadan konusabilirsiniz;
bazen ise, ozellikle vermeye calistiginiz mesaj onemliyse ciddi zor-
luklar yasarsiniz. Bu durum, 6zellikle belirli ortamlarda ve durum-
larda daha kotaye gittigi icin sinir bozucu bir hal alabilir.

Kekemeligi olan bireylerin buyik bir kismi, utandiklar veya bir
sorun olacagini hissettikleri zamanlarda konusmada zorlanirlar.® Bir
kimsenin soyledigi gibi: “Kekelemeyi goze almazsan, kekelersin.”

...kekelemeyi goze almazsan, kekelersin.

Adiniz soruldugunda, patronunuz veya 6gretmeniniz gibi bir
otorite ile konusurken, konusmaya baslarken, bir topluluga karsi
veya telefonda konusurken kekemeliginiz daha belirgin olabilir. Bu-
nun aksine; kendinizle, bir cocukla veya bir evcil hayvanla konusur-
ken az veya hi¢ zorlanmadiginiz durumlar da olabilir. Sunun da far-
kina varilmaldir: Kekemelik esnasinda, kekemeligi olan bireylerin
tepkileri ve ozellikleri kisiden kisiye degisebilir.

! Kekemeligi olan bireyin terapi stirecinde kalmaya ve bunu devam ettirmeye tesvik edil-
mesi kekemelik midahalesindeki temel sorunlardan biridir. (Barbara)

2 Kendi anlayisiniza dayanarak, secebileceginiz en uygun terapi programini segin ve bu
program uzerinde, simdiye kadar denediginiz diger tum yontemlerden daha fazla tutar-
lilik, baglilik ve enerjiyle ¢alisin. Basari elde ettikge azminizi koruyun. (Boehmler)

3 Kekemelik, bir beklentiye dayali miicadele tepkisidir. (Bloodstein)
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Kekemeligi olan iki birey, ayni sekilde kekelemeyebilir. Her bire-
yin, kendine 6zgU bir kekemelik bigimi olabilir.>>>4

Kekemeligi olan birey, elbette ¢ok farkl kisilik 6zelliklerine de
sahip olabilir. Bu nedenle de, sizin tepkileriniz diger kekemeligi olan
bireylerden farklilik gosterebilir ve bu normaldir.

Sizin hi¢ kargilagsmadiginiz ama baskalari icin sorun olusturabi-
lecek zorluklara kitapta yer verilmis olabilir; bunu, anlayisla karsila-
manizi bekliyoruz.

Kekemeligi olan bireylerin cogunun, ilgin¢ belirgin ve ortak be-
cerileri olabilir. Kekemeligi olan neredeyse her birey, sarki soyler-
ken, bagirirken, fisildarken veya baskalar ile birlikte ayni anda
okuma yaparken ¢ok az zorlanir veya hig zorlanmaz.®

Yalnizken veya bagkalari ile ayni anda okuma ve konusma ya-
parken konusmada zorluk yasamiyorsaniz, normal bir sekilde ko-
nusmak icin fiziksel beceriniz var demektir. Normal bir sekilde ko-
nusmak icin fiziksel beceriye sahip olmak, yasanilan zorlugun buyuk
Olcude korku veya zorlanma beklentisi ylizinden konusma sistemi-
nize gereksiz gerginlik yiklenmesiyle tetiklenebilecegini ortaya ko-

! Kekemeligi olan bireylerin bir kismi, yiiksek sesle okuma yaparken zorluk ¢eker ama
bazilar da zorlanmaz. Bireylerin bir kismi otorite sahibi bir konumdayken gayet iyi ko-
nusabilir; diger bir kismiysa en buyiik zorlugu burada yasar. Bazilari, telefonla higbir
engelyasamadan konusabilir; digerleri ise bu durum karsisinda tamamen hisrana ug-
rar. Kekemeligi olan bireylerin bazilari, karsi cinsle konusurken zorlanabilir; bazilariise
tamamen rahattir. Bazilari evde iyi konusur ama diger ortamlarda konusamaz; bazila-
rinda ise durum tam tersidir. (Ansberry)

2 Kekemeligi olan iki bireyin birbirine benzemedigine dair sdylenen eski sozler kesinlikle
dogrudur. (Luper)

3 Genellikle, kekemelik ile iliskilendirilen veya kekemelik olarak tanimlanan konusma
davranisi kaliplari, kisiden kisiye ve ayni kisi icinde zamandan zamana farklilik gosterir.
(D. Williams)

4 Hepimiz farkl kisiliklere sahibiz ve kekemelik kaliplarimiz, bu benzersiz kisilik 6zellik-
leriyle i¢ icedir ve hatta onlarla bir aradadir. (Garland)

5Kekemeligi olan bireylerin ¢ogu, bir hayliilging sayilabilecek belirli yeteneklere sahiptir.
Kekemeligi cok siddetli olan bireyler bile sarki sdylerken, bagirirken, fisildarken veya
metronom gibi tonlamali bir uyaranla konusurken, baska bir konugmaci ile ayni anda
konusurken, okurken veya bir maskeleme guraltustne karsi konusurken genellikle cok
az zorluk ¢ekerler veya hig zorlanmazlar. (Ramig)
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yar. Ayni zamanda, bu herhangi bir bilissel yetersizlik anlamina gel-
mez; ¢lnku, kekemeligi olan bir bireyin zeka duizeyinin normal veya
normalin (izerinde oldugu kabul edilir.*>®

Kekemeliginizin Asil Sebebi

Kekemeligi olan bireylerin bircogu, kekemeligin ‘nedeni’ bulu-
nabilirse hizli bir dizelmenin de olacagi yanilgisina kapilir. Kekeme-
ligin sebebini aciklamak icin bircok teori ortaya atilmistir; ancak,
hi¢biri su ana kadar bunlari kanittayamamistir. Kekemelikle ilgili n6-
rolojik koken, beyin fonksiyonlari ve beyin loblari arasindakiiletisim,
kekemelige yol acan konusma sistemini etkileyen faktorler bulun-
maktadir.

Bu faktorler, halen kayda deger sekilde arastirilmaktadir.*® Ay-
rica, kekemeligi olan bireylerin bir kisminda genetik yatkintigin bir
rolii bulunmaktadir.® Kekemeligin dogasini ve sebebini aciklamak
icin bircok teori ortaya atilmistir; ancak, hicbiri su ana kadar bunlari
kanitlayamamistir.

! Kekeliyor olmak, bir baskasindan daha fazla ‘uyumsuz’ oldugunuz anlamina gelmez.
(Sheehan)

2Genelolarak, kekemeligi olan bireyler, son derece zeki ve yetenekli kisilerdir. (Barbara)

3 Kekemeligi olan Gnllerin bir kismi da normalin Gzerinde bir zekaya sahipti: Winston
Churchill, Charles Darwin, Lewis Carroll, General Electric’ten Jack Welch, aktér James
EarlJones ve daha fazlasi.

4 Beyin gorlintiileme galismalarindan elde edilen glincel kanitlar; kekemeligin nérofizyo-
lojik sistemin basarisiz olmasi durumunda meydana geldigine dair tutarli bir gorls sun-
maktadir. (Watson)

5 Kekemeligi olan ve olmayan bireyler arasindaki farklar, sadece motor planlama ve uy-
gulama ile ilgili beyin bélgelerini degil, ayni zamanda duyusal geri bildirimin islenmesi
icin dnemli olan alanlari da kapsar. (De Nil)

& Kekemelik vakalarinin bir kisminda, genetik agik¢a rol oynamaktadir. Kekemeligi olan
bireylerin aileleri Uzerinde devam eden calismalar, kekemeligin nedenleri hakkinda
bize 6nemli bilgiler vermektedir. (Drayna). Kang, C., Riazuddin, S., Mundorff, J., Kras-
newich, D., Friedman, P., Mullikin, J., and Drayna, D. Lysosomal Enzyme Targeting
Pathway Mutations and Persistent Stuttering. New England Journal of Medicine Volune
362 pp.677-685 (2010).
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“Pek cok kisi, (kekemeligin) ‘nedeni’ bulunursa,
hizli bir dizelmenin de olacagi yanilgisina kapilir.”
-Murray

Gecmiste ne olduguna odaklanmadan su anda konusma zorlu-
gunuzu devam ettiren davraniglar ele almak gerekir; bu, kekemeli-
gin nedenine veya nedenlerine bakilmaksizin yapilabilir.

Hayatinizin geri kalanini, caresizce kekeleyerek gecirmek icin
higbir neden yok. Fakat, dzgurce iletisim kurmak igin bir gliven insa
edebilirsiniz. Diger bireyler basardiysa, siz de yapabilirsiniz.

t Kekemeligi olan bireylerin birgogu, sadece bu durumun ‘nedeni’ bulunabilirse, bunun
sonucunda hizli bir diizelmenin gerceklesecegine dair yanlis bir inanisa kapilmistir.
(Murray)
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Terapiyi Etkileyen Faktorler

Takip edilecek spesifik adimlari aciklamadan once, terapiyle
iliskili faktorlerin ele alinmasi gerekir. Clnkua; bu faktorler, terapiye
yonelik tutumunuzu, dasuncelerinizi ve ¢calisma seklinizi etkileyebi-
lir. Bu faktorler, terapideki ilerlemeyi etkileyebilecek su konular
kapsamaktadir:

1. Hislerve duygular,
Gerginlik ve rahatlama,
Dikkat dagrtici unsurlar,
Baska kisilerden destek alma,

o M D

Kararlilik ve motivasyon.

Hislerin ve duygularin konusma zorlugunuza etkisini inceleye-
rek baslayacagiz.

Hisleriniz ve Duygulariniz

Kekemelik, basit bir konusma bozuklugu degildir. Fiziksel ve
duygusal yonleri olan karmasik bir durumdur. Duygusal yonun( gos-
termek icin su ifade oldukga agiklayicidir: Kekemelik, buyuk ol¢iide
kekelememek icin yapilan seylerdir.*

Baska bir ifadeyle, kekemelik kendi kendine oynadigin ve inan-
masi zor bir oyun gibidir. Kekemeliginize veya kekemelikle ilgili duy-
gulariniza tepkiolarak gergin hissederseniz, genellikle dahafazla ke-
kemelikle karsilasirsiniz.

Gerceklesen durum sudur: Kekemeliginizi durdurmak istersiniz
ve kekemelik olmayan konusmalar icin kendinizi zorlarsiniz.? Kendi-
nizi ne kadar zorlarsaniz, konusmanizda o kadar fazla gerginlik birikir
ve o kadar da ¢ok zorlanirsiniz.

Konusma sisteminiz, hassas bir dengeye sahiptir; ne kadar ke-
kemeliginizi durdurmaya calisirsaniz, o kadar durumu -farkinda ol-
madan- kota hale getirirsiniz.

! Bir baska ifadeyle, kekemelik kekelememek igin yaptiginiz seylerdir. (Johnson)
2Kekemeligi olan birey, kelimeleri séylemek icin kendini zorlar ve konusma artik bilissel
bir stire¢ olmaktan ¢ikip fiziksel bir stirece donusr. (Bluemel)
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Kekemeligin duygusal bir etkisi vardir; ¢unki, kekemeligi olan
bir birey olmak, zaman zaman ¢ok zor olabilir. Muhtemelen, aslinda
Oyle olmamasina ragmen, kekeliyor olmanin bir ‘ayip’ oldugunu bile
disinmus olabilirsiniz. Sonug olarak, bu zorlugun Gzerine asir de-
recede bir hassasiyet gelismis olabilir.

Bloklarla konugmak veya sdylemek istediginiz seyi kekeleme-
den soyleyememek gercekten sinir bozucu olabilir.* Bu nedenle,
bazi durumlarda utanabilir veya mahcup hissedebilirsiniz ve boy-
lece caresizlik, yetersizlik duygusu, depresyon ve hatta zaman za-
man kendinden nefret etme gibi duygular hissedebilirsiniz.?

Bu duygular, siddetli sekilde korku ve kaygi olusturabilir; haya-
tinizin geneline ve baskalarina karsi tutumunuzu bile etkileyebilir.>*
Tipki kdpegin kendi kuyrugunun sallamasi gibi kekemelik de sizin ki-
siliginize etki edebilir.

Kekelediginizde ve kekemelik beklediginizde panik yapmamayi
O8renir ve buna karsi duyarsizlasirsaniz, iste o zaman konusma sek-
linizi degistirebilir ve ivme kazanarak ilerleme saglayabilirsiniz. Ken-
dinize ve kekemeliginize olan tavrinizda ve duygularinizda olusacak
olumlu degisimler, ayni sekilde konusmanizda da olumlu degisiklik-
lere yol agcacaktir.

t Konusma akiciligl; kekemeligi olan bireyin, ona en ¢ok ihtiya¢ duydugu anda ortadan
kaybolan bir “iyi gtin dostu” olarak tanimlanabilir. (Sheehan)

2 Konusmak; bana caresizlik, basarisizlik ve yenilgi hissi veren, son derece duygusal bir
deneyimdir. (Freund)

3 Kekemeligi olan birey; ruhunun derinliklerine isleyen, iradesini etkileyen ve zihnini al-
tUst eden duygusal tepkiler gelistirir. (Martin)

4 Kekemeligi olan birey, cogu zaman kendisini toplumdaki diger kisilerden ayri ve farkl
hisseder. Kekemeligi olan bireyler, diger insanlarin da hayatta zorluklari olsa da, onla-
rin bu sorunlarla bas edebildiklerini ve ¢ok daha kolay yasayabildiklerini dustnur. Ke-
kemeligi olan bireyler, konusma zorlugunu gizleyemedigi veya saklayamadigi icin ken-
disini digerlerine gore ‘surekli olarak kisittanmis’ hisseder; bu ytizden de, surekli olarak
baskalarina karsi mahcup veya alay konusu olabilirler ve hatta onaylanmayan kisi ola-
rak hedefte olurlar. (Barbara)
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Kendinizle ve kekemeliginizle ilgili tavriniz ve
duygularinizin olumlu degisimleri, konusmaniza da
olumlu etkiler olusturur.

Kekemelikle ilgili korkular; belirli kelimeler veya sesler, belirli ki-
siler, bazi ortamlar, telefon gériismeleri, adinizi sdylemek, is mula-
katlar gibi durumlarda ortaya ¢ikabilir. Korkunuz yogun oldugunda
konusma sisteminizde bir gerginlik olusur ve daha siddetli, daha sik
kekeleyebilirsiniz. Bu korku, bazen oldukca siddetli olur ve diisiince-
lerinizi ve tepkilerinizi islevsiz hale getirebilir. Buna benzeyen korku-
lar veya kaygilar, normalde mutlu olacaginiz durumlara ve deneyim-
lere girmenizi engeller. Bu da, daha fazla utanma ve mahcubiyete yol
acabilir; hayal kinklginiz arttikca, kekeleme olasiliginiz da artar.
Soylendigi gibi: “Kekelemeyi goze almazsaniz kekelersiniz. Bu yiz-
den; kekmeeliginizdeki artis, buna dair korkunuzla dogru orantili-
dir.”?

Gerginlik ve Rahatlama

Korku, konugsma kaslarinda asir gerginlik olusturur ve bu ger-
ginligi azaltmak, terapinin temel hedeflerinden biri olmalidir. Korku-
nun olusturdugu gerginlik, kekemeligi harekete geciren en onemli
unsurlardan biridir. Ayrica, yasadiginiz zorlugu dogrudan tetikleyen
bir etken olabilir.

Sorunsuz konugmak igin kendinizi bu kadar zorlamazsaniz, bu
kadar kekelemezsiniz veya en azindan daha kolay kekelersiniz.?34

! Birey ne kadar ¢ok kekelerse, belirli kelimelerden ve durumlardan o kadar ¢ok korkar.
Ne kadar ¢ok korkarsa, o kadar da ¢ok kekeler. Ne kadar ¢cok kekelerse, (konusabilmek
icin) o kadar sert bir micadele verir. Ne kadar cok mucadele ederse de, o kadar ¢ok
zorlanir ve korkusu da bir o kadar artar (Van Riper)

2 Bu noktada; 6nemli gercek, miicadele etmenin ve kaginmanin kekemelik problemini
daha da kotulestirmesidir. (Moses)

3 Kekemelik, konusmacinin konusma sistemindeki kaslarin asiri gerilimiyle bas edeme-
diginde ortaya ¢ikar. (Luper)

4 Kekemelik, bllylik 6lgtide insanlarin konusma bigimleri hakkinda olagandisi bir sekilde
gerginlestiklerinde ‘yaptiklar’ bir sey olarak kabul edilebilir. (Bloodstein)
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Peki, gerginlik nasil azaltilabilir? Buna, cevap vermek zordur.
Eski zamanlarda, hipnozun yardim edebilecegi 6ne surulmustur.
Hipnotik yontemlerle gerginliginizi azaltabilseydiniz veya tamamen
yok edebilseydiniz mikemmel olurdu; ancak, ne yazik ki hipnozun
kalici bir etkisine dair bir bulgu kanitlanmamistir.*

Bircok kekeleyen birey rahatlamak icin alkol almayi veya hafif
sarhos olmayi da denemistir. Bireylerin bir kismi icin bu yontem ke-
kemelik Gzerinde degisiklik olustursa da, bu etki gecicidir ve tabii ki
tavsiye edilmez.>® Korkuyu ve kayglyi azaltan yeniilaglar vardir ama
maalesef su anda kekemelik i¢in 6zel olarak onaylanmis higbir ilag
bulunmamaktadir.*® Ayrica ilaglar, birgok durumda, belirli yan etki-
leri beraberinde getirirler.

Rahatlama egzersizlerinin, yasadiginiz gerilimi azaltmaya yone-
lik yardimci oldugu 6ne sirulmustir. Gerilimi azaltan ve etkisini ke-
kemelik anlarinda da gosterebilen rahatlama egzersizleri uygulaya-
bildiginizde, bunun elbette faydasi olurdu. Bu konuda, ¢ok sayida
arastirma yapilmig ve kekemeligi olan birgok birey, ihtiya¢ aninda
etki gostermesi umuduyla binlerce saatini bu teknikleri denemeye
ayirmistir. Ancak, sonuclar tatmin edici olamamistir.® Bu egzersiz-
ler, problemi ¢6zmese de rahatlamayl 6grenmenin her zaman ko-
nusmaniza, genel sagliginiza ve mutlulugunuza faydasi olur.

! Birgogunuz, hipnozla ilgili efsaneler duymusgsunuzdur ve hizli bir yanit almak igin bu
teknige umutla bakmis bile olabilirsiniz. Emin olun ki, bu yontem yillar boyunca denen-
mig; ancak, neredeyse istisnasiz bir sekilde sadece gegici ve kisa sireli bagarilar elde
edilmistir. (Murray)

2 Asiri sigara icmeye ve ara sira alkol almaya yéneldim ama orada higbir teselli bulama-
dim. (Wedberg)

3 Hastalarimdan biri, belediye meclisine haftalik raporunu sunmadan 6nce viski igmeyi
aliskanlik haline getirmis bir gorevliydi. Kisa slre sonra, alkolizmi, kekemeliginden
daha ciddi bir sorun haline geldi ve bu durumu nedeniyle hastaneye yatirildi. (Bluemel)

4Kayginin, kekemeligi siddetlendirmesi yaygin bir deneyimdir ve kaygiyl azaltan ilaglarin
faydali olacagi varsayilabilir. (Rosenberger)

5 Kekemelik icin ilaglarla ilgili ileride gelismeler olacak gibi gériinse de, kekemelik icin
hicbir terapi yontemi (tek basina) kesin bir ‘iyilesme’ degildir. Bu nedenle; gelecekteki
yaklagimlar, muhtemelen en iyi sonuglara ulagmak icin dil-konusma terapisi ile ilag
tedavisinin birlestirilmesini icerebilir. (Maguire)

& Rahatlamanin, kekemelik terapisi i¢in tek basina bir ydntem olarak tanimlandigi du-
rumlar olmustur. Ancak, rahatlama prosedurleri, daha kapsaml bir terapi stirecinin
parcasi olmadikga kalici bir degeri olduguna inanmiyorum. (Gregory)
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Temel ilke sudur: Ne kadar sakin ve rahatlamis olursaniz o ka-
dar az kekelersiniz. iste bu nedenle, daha sakin ve rahat bir konus-
maya imkan saglayacagindan, yumusak, yavas ve bilincli sekilde ko-
nusmaniz istenir.

Genel rahatlamanin yani sira belirli kaslarin gevsetilmesi de
pratik gorulebilir.

Gerginligin olustugu bolgeyi bulabilirseniz, konugma sirasinda
bu kaslari rahatlatmayi 6grenmeniz de miimkiin olacaktir.? Bu yak-
lasim, cok blyuk olctide fayda saglar. Bu egzersizler, dudaklarinizi,
dilinizi, agzinizi, nefesinizi ve kismen ses telleriniz gibi belirli kaslari-
niza da uygulanabilir.

Rahat hissettiginizde veya yalniz oldugunuzda, bu kaslari bile-
rek germe ve rahatlatma Uzerine egzersizler yapilabilir. Konusma si-
rasinda, bu kaslarinizi rahatlatmayi 6grenebilirsiniz ve bu, sizin igin
kesinlikle cok faydali olacaktir. Dizenli sekilde vicut egzersizleri
yapmak da tavsiye edilir. Bunun arkasinda yatan dustince sudur: Fi-
ziksel egzersizler, yalnizca kisinin saglgi icin iyi degildir. Ayni za-
manda, kekemeligi olan bireylerin tamami icin ihtiyaci olan 6zguve-
nin gelismesine de katkida bulunabilir.

Vicut egzersizleri, omuzlarin geride, bas ve boynun ise diiz dur-
masini ve dik bir sekilde ayakta durmayi kolaylastirir.® Bu tiir kendin-
den emin bir durus; diger insanlar kadar iyi, hatta daha iyi oldugu-
nuzu hissettirerek 6zgliveninizin olusmasina katkida bulunabilir.* Bu
bakimdan, fiziksel egzersizlerin size faydasi olur. Genel olarak,
olumlu bir yaklasim benimsemeye ¢alismalisiniz. Kendi kendinize,
yasadiginiz zorlugun tstesinden gelmek icin yeterli kapasiteye sahip
oldugunuzu ve bu zorlukla bas edeceginizi soyleyin. iste, bu cesur

! Her giin, birka¢ dakikalik meditasyon ve rahatlama, ruh sagliginiza iyi gelebilir. (G.
Johnson)

2Kekemeligi olan birey, ses yolunda (vokal yolda) devamli ve asiri gerilim uyguladigl nok-
talari belirleyebilir; ardindan da, kekemeligin, bu gerilime etkisini azaltmak i¢in egzer-
sizler yapabilir. (Bloodstein)

3 Ciddi bir sorununuz oldugu gercegini kabul edin. iki ayaginizin tizerinde yere saglam
basin, omuzlarinizi geriye atin ve sorununuzun Uzerine kararlilikla gitmeye baslayin.
(Barbara)

4 Kendinizden emin bir durus sergileyin; fiziksel olarak ileriye gitmeye (gelisim kaydet-
meye) kararli olun. Beden dilinizi, kendi avantajiniza kullanin. (G.F. Johnson)
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yaklasimi benimser ve kontrolll tekniklerle birlestirirseniz ilerleme-
niz daha hizli olur. Ozgiivenli olun, kendinize ve gosterdiginiz cabaya
inanin.!

Dikkat Dagitan Durumlar

Kekemeliginiz Uzerine disiinmemenizicin korku duygunuzu ak-
linizdan silmenin yollari olsaydi; sorun yasamayacaktiniz. Kekeledi-
ginizi unutursaniz belki hi¢ kekelemeyeceksiniz; ancak, boylesi bir
‘unutkanliga’ nasil sahip olabileceginizi bilmiyoruz.2

Zihninizi korkudan uzaklastiran veya dikkatinizi kekemelik bek-
lentisinden baska yone ¢eken herhangi bir sey, genellikle size gecici
bir rahatlama saglar. iste bu durum, kekemeligi olan bireylerin, ritim
tutarak veya metronomla konusma, konusurken parmakla tempo
tutma, kolunu sallama veya ayagini yere vurma gibi kagcamak yon-
temlere inanmasinin baslica sebebidir.

Dikkati bagka ydne ¢ekmek... korkuyla ilgili dislincelerimizi gecici
olarak silebilir ancak korkuda veya kekemelikte kalici bir azalma
saglamayacaktir...

Zorluk yasayacaginizi hissettiginizde bu yontemleri nasil kulla-
nacaginizi bilmek bile dikkatinizi kekemelikten uzaklastirir. Bu tek-
nik, korku dusuncelerinizi gecici olarak bastirabilir; ancak, kekeme-
liginize veya korkunuza kalici bir cozim sunmaz. Ne kadar garip go-

! Bu goris, herhangi bir insani sorunun birgok énemli agidan bir ‘distinme bozuklugu’
(distinme bigimi hatasi) oldugunu savunur. (Manning)

2 Kekemeligi olan birey, kekemeliginin oldugunu unutsaydi ve higbir zorluk
yasamayacagi varsayimiyla hareket etseydi, tamamen normal bir sekilde konusurdu.
(Bloodstein)
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runlrse gorunsin, eger birey ise yarayacagina inaniyorsa, nere-
deyse her yeni veya ilgi cekici teknik?-en azindan ilgi cekiciligi bi-
tene kadar- gecici bir fayda saglayabilir.

Baska Bireylerin Destegini Almak

Kekemelik alaninda uzmanlasmis, yetkin bir dil-konugma tera-
pistinden yardim alabildiginiz durumlarda avantajlisiniz. Kendi Ken-
dine Terapi programinda ise, boyle bir destegi alamayacaginiz disu-
nalerek planlama yapilmistir.

Destek aldiginiz durumlarda da, her programin basarisi buyik
6lciide sizin ‘kendi’ gayretinize baglidir.®* Bu, baska insanlarla ko-
nusmaya ve pratik yapmaya ihtiyaciniz oldugunda, onlari reddetme-
niz gerektigi anlamina gelmez. Ailenizden biri veya glivendiginiz ya-
kin bir arkadasiniz varsa, bu kisi bircok acidan size son derece de-
gerli bir destek verebilir.®

Ornegin, bir gozlemci gibi davranarak farkinda olmadiginiz sey-
leri gorebilir ve duyabilir. Ayrica, -bu kitapta, kekeleme bigiminizi in-
celeyeceginiz bolume geldiginizde- boyle bir arkadas, kekemeligi-
nizi taklit ederek guiclik yasarken neler yaptiginizi fark etmenize yar-
dimci olabilir.® Ayni kisi, uygulama calismalarinizda size eslik edebi-
lir; cabanizi, takdir edebilir; sizi cesaretlendirebilir ve hedeflerinize

! Kekemeligi olan bireylerle terapi yapmanin yaniltici 6zelliklerinden biri, anlik akicilik
saglamaya yonelik her tirli teknigin en azindan gegici olarak ise yarama ihtimalinin
olmasidir. (Sheehan)

2 Blylculik, cerrahi miidahale, dil aparatlari, ilaglar, hipnoz, psikanaliz, kol sallama ve
daha pek ¢ok farkli cihaz ve yontem denenmistir; ne kadar tuhaf olursa olsun, her yon-
temle az sayida da olsa ‘iyilesme’ elde ediliyor gibi gériinmektedir. (Van Riper)

3 Kekemeligi olan birey, baska birinin ona sundugu 'iyilestirilebilecegi' fikrini zihninden
atmalidir. (Wedberg)

4 Kekemeliginizi dlizeltmek igin herhangi bir programa baslamadan 6nce, kekemeligin
sizin sorununuz oldugunu ve sadece size ait oldugunu unutmamalisiniz. (Barbara)

8 ihtiyacim olan bir otorite figiirii degil; benimle ictenlikle ilgilenen, bana yardim etmeye
hazir bir dost ve is birligi yapabilecegim biriydi. Bu dost olabilecek bir kardese sahip
oldugum igin sansliydim. (Freund)

5 Lisedeki kimya 6gretmenimin kekemeligi vardi; haftada iki kez 68le yemegi saatinden
feragat ederek benimle konugma uzerine sohbet ederdi... Belki siz de kekemeliginiz
hakkinda konusurken sizi dinleyecek boyle anlayisli bir dost bulabilirsiniz. Ona ondan
bir tavsiye beklemediginizi hissettirin. Bir klinik uzmani olmasini degil, sadece bir dost
olmasini beklediginizi bilsin. (Brown)
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ulasincaya kadar sabirla devam etmeniz icin arkadasca destek ve-
rebilir. Bu slrecte, alabildiginiz her tirlu destegi almaya ihtiyaciniz
vardir.

Bazen arkadaslariniz son derece iyi bir niyetle, kekemeliginizi
asmaniz icin ne yapmaniz gerektigi hakkindaki ‘istenmeyen’ diistn-
celerini ve tavsiyelerini belirtebilir. Bu tavsiyeler, arkadagslarinizin
problemi tam anlamiyla kavrayamadiklarini gésterir. Her ne kadar
mantiksiz ve istenmedik 6neriler alsaniz da bunlari nazikce karsila-
manizi éneriyoruz.

Dlnya uzerinde cesitli yerlerde, kekemeligi olan bireylerden
olusan 6z yardim gruplar bulunur. Bu gruplarda; bireyler, kendi
problemleri Gzerine calismak amaciyla dizenli olarak bir araya gelir.
Boyle bir grupta, yetkin bir lider varsa iste o zaman bu ¢ok degerli
olabilir. Daha fazla bilgi icin 128. Sayfaya bakabilirsiniz.

Kararuuginiz

Akiciliga giden kolay bir yol yoktur. Terapinin amaca ulasmasi
icin kararliik gerekir.® Kekemeliginizle yizlesmek? icin cok fazla
caba gerektiren ve muhtemelen utanacaginiz durumlara karsi cesa-
retinizin olmasi gerekmektedir. Daha akici konusmak, bu cabaya de-
ger mi? Bu sorunun cevabl, yalnizca size aitttir.?

Akiciliga giden kolay bir yol yoktur.

Yasadiginiz utanma hissi, kekemeliginizi daha kotl hale getiren
‘duyarliiginizr’ azaltmaya yardimci olacaktir.* Yasadiginiz giicliige
karsi daha az duyarli olmak, dnerilen teknikleri uygulamaniz icin ge-
reken sogukkanliigl korumanizi kolaylastiracaktir.

!t Hayatta en ¢ok kendi basiniza basardiginiz seylerin degerini bilirsiniz. Kekemeligi as-
mak, muazzam bir 6z-disiplin ve istek gerektirir. (Aten)

2 Baslarda katetmesi zor bir yol olsa da, kisinin kendisiyle ylizlesmesi kadar tedavi edici
(terapotik) baska hichir sey yoktur. (Rainey)

3 Bireyin kekemeligini hafifletmesi, nihayetinde bir 6z-disiplin ve kontrol meselesidir.
(Stromsta)

4 Terapi slrecinin bir noktasinda, kekemeligi olan bireyin kendi kekemeligine karsi du-
yarsizlagsmasi sarttir. (Kamhi)
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Kekemeliginizi bir engel olarak géruyorsaniz daha akici konusa-
rak dolu dolu bir yasam siirmenin yollarini bulmaniz gerekir.*

Bir birey olarak daha iyi hissetmeye ihtiyaciniz var. Mikemmel
olmayi talep etmemeli veya beklememelisiniz; ancak, daha 6zgurce
konusmayi isteyebilirsiniz. Bunu basarmak icin konusma tarzinizda
ve kendinizde degisiklikler yapacak kararlilikta olmaniz gerekir. Bu
degisiklikler, kontroll elinize almanizi ve konusmanizda yetkin ol-
manizi saglayabilir.

Cesur olun ve kendinize guvenin.

Basarabileceginizi soyliiyoruz; Ustelik, elde edeceginiz sonug,
harcayacaginiz cabadan cok daha degerli olacaktir. Ancak, bu du-
rum, zorlugunuza karsi olan tutumunuzu degistirmek icin ‘adanmis-
luk’ gerektirir.2Kekemelik, inatcidir ve hemen pes etmez.%* Terapi ise
bir meydan okumadir.® Bunun karari da size aittir.

! Onceden kekemeligi siddetli diizeyde olan bir birey oldugumu ve duygusal olarak ne
kadar darmadagin oldugumu hala gok net hatirliyorum. Kekemeligi olan herhangi bir
birey gérdugumde; kendi olumsuz prognozumu (bozuklugun seyrini), zayifugimi ve
umutsuzlugumu animsiyorum; bunu yaptigimda ise karsimda duran vakada, o zaman-
lar bende olmayan glicleri ve potansiyelleri gortiyorum. Eger ben basardiysam, bu kisi
de kesinlikle en az o kadariniyapabilir. Bu gok gercek bir motivasyon ve bir klinik uzman
olarak elde ettigim her basarida, bunun buyik bir pay! oldugunu digtntyorum. (Van
Riper)

2 Kekemeligi olan Leonard, asla gozii kapali veya diislincesizce olmasa da, her seyi de-
nemeye acikti. Hem ne yapilmasi gerektigini gérecek sagduyuya hem de bunu yapacak
cesarete sahipti; kekemeligi olan bir birey i¢in bu mikemmel bir birlesimdir. Leonard,
bir tir inatgiliga veya vazgegcmeyen bir kararlii§a sahipti ve bunu bir avantaja donis-
tlrmeyi bildi. (Sheehan)

3 Kekemelik, disli bir rakiptir. Asla pes etmez. Dizginleri elinizde tutmak igin onu yere ser-
meye devam etmelisiniz. (Starbuck)

4 Basarili bir terapinin degerli bir on kosulu, kekemeligi olan bireyin kendi bozuklugunun
ciddiyetine ve gergekligine dair derin bir icsel motivasyon beslemesidir; buna, bir de
mucadeleci bir ruh ile zorluklara ve mahrumiyetlere katlanma istegi eslik etmelidir.
(Freund)

5 Bu diinyada bir seyler basarmis olanlar; ilham, vizyon, kendilerine olan inang ve bilin-
meyene duyduklari giivenle yol almislardir. (Wedberg)
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Temel Varsayim ve Program

Bu kitaptaki dusunceler, kekemeligin degistirilebilir bir davranis
oldugu varsayimina dayanir. Bu da, kismen kekemelige dair duygu
ve tutumlarinizi degistirerek, kismen de kekemeliginize eslik eden
dlzensiz davranislari ortadan kaldirarak veya duzelterek, yasadigi-
niz zorlugu kontrol etmeyi 6grenebileceginiz anlamina gelir.*>* Bu
slrec; korkularinizla ylizlesmeniz ve kekemeliginize karsi daha az
duyarli olmaniz ic¢in kendinizi disipline ederek kekemelik yasama
korkunuzu azaltmayi icerir.*® Ayrica, sunlari da icerecektir:

1. Kekemelik davranisinizi analiz etmek,
2. Yaptiginiz gerekli olmayan davranislari azaltmak

3. Bloklarinizi kontrol altina almak i¢in olumlu adimlar at-
mak.

Temel ilke, kekemeligi kendi yaptiginiz bir sey olarak kabul et-
mek ve yaptiginiz seyi degistirmeyi 6grenmektir.®

! Bu klinik calismalarin ortaya koydugu temel gercek, kekemeligin degistirilebilir oldugu-
dur. Bir konusmacinin, 'kekemelik' olarak adlandirdigi ve yaptigl seyleri kokten degis-
tirmesi mumkandr. (Johnson)

2 Kekemeligi olan birey; konusma davranisini ve konusma bigimini, dinleyicilerine ve
kendisine yonelik duygusal tepkilerini degistirebilecegini terapi strecinde deneyimle-
yerek 6grenmelidir. (D. Williams)

3 Temel olarak, kekemeligi olan bir bireyin degistirebilecegi iki ana davranis tipi vardir.
Birincisi, konusma davranisinin kendisi, ikincisi ise genel olarak konusmaya ve 6zel
olarak kekemelige yonelik tutumudur. Bu iki yon, birbiriyle iligkilidir: Tutum degisikligi
olusturmanin yollarindan biri, kekemeligi olan bireye konugsmasini modifiye etme (de-
gistirme) becerisini deneyimlemesi i¢in yardimci olmaktir; konugsmanin degismesinin
bir yolu ise, soruna dair farkl bir diiginme bigiminin eslik ettigi korkunun azaltilmasi-
dir. (Gregory)

4 Bir sekilde, baskalarinin tepkilerine karsi kendinizi duyarsizlastirmayi 6grenmeli ve in-
sanlarin kekemeliginize verdigi gercek veya hayali tepkilerin ruh sagliginizi veya i¢ hu-
zurunuzu etkilemeye devam etmesine izin vermemelisiniz. (Adler)

® Kekemeligi olan yetiskinlerin terapisindeki en 6nemli asamalardan biri, kekemelik ey-
lemiyle iliskilendirilen utang¢ ve mahcubiyet duygularini degistirmeye yonelik hareket
etmektir. (Van Riper)

& Kekemeliginiz sizin yaptiginiz bir seydir; basiniza gelen (sizden bagimsiz) bir olay degil-
dir. Bu sizin davranisinizdir, bir ‘hastalik’ veya ‘bir rahatsizlik’ degildir. Kekemelik, biraz
calisma ve cesaretle diizeltebileceginiz hatalari ifade etmektedir. (Sheehan)
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Program Hakkinda

Terapinin genel planini anlamaniz 6nemlidir; dolayisiyla, bu
programin icerigi, asagida aciklanmistir. Oncelikle, bir sonraki bo-
lumde anlatilan ve oldukca faydali bir terapi teknigini denemeniziis-
teyecegiz. Bu, dzelllikle hizli bir rahatlama isteyenler icin fayda sag-
layabilir.

Ardindan, konugmanizi gelistirmek i¢in sagduyuya dayanan on
iki dneri veya temel kurall uygulamaniz tavsiye edilecektir. Bu temel
kurallar, zorlugunuzu asmaniz icin size pratik yollar sunmak ama-
ciyla hazirlanmistir.

Kurallari uygularken, hem kekemeliginizin siddetini hem de ke-
kemeliginizin dogalliktan uzak yonlerini azaltabileceksiniz. Ayrica,
kekemelik sikliginizi da dustirmeye odaklanabileceksiniz.

Bu rehberin gerekliliklerini sagladik¢a, asamali olarak konus-
manizi olumlu sekilde kontrol etmenin temellerini atabileceksiniz.
Bu kurallar, sunlari yapmanizi tesvik edecektir:

1. Daha bilingli bir sekilde konusmayi,
. Daha kolay ve acik bir bicimde kekelemeyi,
. Kekemeliginizi gizlememeyi,

. Tum kacinma davranislarini birakmayi,

a b~ 0N

. Ikincil davranislan ortadan kaldirmayi ve

6. Normal g6z temasini surdirmeyi.

Ozellikle, kekelediginiz sirada konusma sisteminizde farkli olan
seyleriinceleyin. Bir baskaifadeyle, zorlandiginiz anlarda tam olarak
yaptiklarinizi kesfedin. Bu bilgi; konugmanizi bir sorun haline getiren
o olagan digi hareketleri degistirmeniz ve kekemeliginizle bas etmek
icin daha iyi yontemler 68renmeniz konusunda size yardimci olmak
icin kullanilacaktir.*?

! Terapinin ilk asamasi, kekemeligi olan bireylere, kekeledikleri sirada ne yaptiklarina
dikkat etmeleri konusunda yardimci olmayi igerir. (D. Williams)

2 Konusmanizi incelemeli ve analiz etmelisiniz; boylece farkli yaptiginiz seyleri gérebilir-
siniz. Bir yerlerde hata yapiyor olmalisiniz; aksi takdirde, akici konugsuyor olurdunuz.
Konusmanizda kekemelige neden olan sey tam olarak nedir? (Starbuck)
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Bu temel bilgi, konugmanizi bir sorun haline getiren o tipik ol-
mayan (anormal) davranislarinizi degistirmenize yardimci olmak ve
kekemeliginizle bas etmekicin daha iyi yollar 68renmenizi saglamak
amaciyla kullanilacaktir.

Kekemeliginize, sizinle ilgili yanlis bir seymis veya basiniza ge-
len bir olaymis gibi degil, yapmayi 6grendiginiz belirli davranislar
olarak bakmalisiniz.

...baskalarinin tepkilerine karsi kendinizi
duyarsizlastirmayi 6grenmelisiniz....

Temelde, zaten yetenekli oldugunuz normal konugma davranig-
larini, sonradan 6grendiginiz bu istenmeyen tepki bicimlerinin ye-
rine koymaya calismalisiniz. Ardindan, blok sonrasi (post-block),
blok sirasi (in-block) ve blok dncesi (pre-block) dizeltmeleri kulla-
narak bu dizensizliklerle bas etme konusunda bilgilendirileceksi-
niz. Bunlar, korktugunuz kelimelerin tGizerinden 6nceden belirlenmis
bir sekilde, akici bir bicimde gegcmenize yardimci olmak ve bir kont-
rol duygusu gelistirmenizi saglamak amaciyla 6g8reneceginiz yon-
temlerin teknik isimleridir.

Temel kurallara uyabildiginizi fark ettiginizde, konusmanizi
kontrol etme yolunda ilerleme kaydetmis olacaksiniz. Kurallarin bir
kismi, hassas noktalariniza dokundugu icin kekemeliginizi digerle-
rinden daha fazla etkileyebilir ve sizin icin daha buylk bir anlam ta-
siyabilir.

Sonug olarak, kurallarin bir kisminda hedefe ulagsmanin, sizin
ilerlemenize daha fazla katki sagladigini goreceksiniz. Maalesef, si-
zin kendinize 6zgl kekeleme big¢iminizi bilmemizin bir yolu yok; bu
yuzden, sadece tim tavsiyeleri eksiksiz bir sekilde yerine getirmeye
calismanizi 6nerebiliriz.

tKekemeligi olan bireylerin bir kisminda, kekemeligi ortaya ¢iktig1 anda tanimlamak (fark
etmek), bu kekemelik anlarini degistirmeye baslamak igin yeterlidir. (Conture)
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Her bir kuralin hedefine ulasmak icin gereken sure; kekemeligi-
nizin siddetine ve gorevleri surdirme kararliiginiza bagl olarak
onemli olcude degisiklik gosterecektir.

Ulasilmasi istenen hedefler igin ihtiya¢ duyulan slrenin gun-
lerle dlgulmesi mumkuandur. Ancak, bireylerin bir kismiicin direncli
veya kontrol edilemez gorunen aliskanliklari yonetmek uzun zaman
alabilir.*?

Kekemeliginiz hafif diizeyde olsa bile, programin her birasama-
sini sirayla tamamlamaniz siddetle onerilir.

Kurallan ele aldiginizda, bir sonrakine gecmeden 6nce o asa-
manin hedefine en uygun olcude ulastiginizdan emin olmaniz ve
bundan tatmin olmanizi umuyoruz. Bunu yaparak, tam olarak ne-
rede durdugunuzu ve ne kadar ilerleme kaydettiginizi bileceksiniz.
Kendi kendine yardim edileceginizi dgrenmek, kekemeligi olan her
bireyin temel hedefi olmalidir.

ilk adiminiz, bir sonraki boliimde aciklandigi gibi farkli bir ko-
nusma bicimini denemek olacaktir. Bu, size anlik bir rahatlama sag-
lamak Uzere tasarlanmigtir.

t Kekemeligi olan bir yetiskin terapiye basladiginda anlamasi gereken temel nokta sudur:
kekemeligin mevcut halinin, ani bir degisimle degil, asamali bir sliregle degisebilece-
gidir. (Gregory)

2 Kekemeligi birakmak istediginizi soylilyorsunuz. Elbette! Fakat, 6ncelikle yillar iginde
olusturdugunuz aliskanlik kaliplarini degistirmeniz gerekiyor ve bu aninda gerceklese-
bilecek bir sey degildir. (Emerick)
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Faydali Bir Terapi Prosediirii

Aciklanacak olan prosedur, gecici olsa da hizli bir rahatlamaih-
tiyaci hisseden kekemeligi olan bireyler icin hazirlanmistir. Ancak,
daha akici konusmaniza yardimci olabilecegi icin bu deneysel yon-
temi denemeniz onerilir. Yontem; ¢ok sakin, akici ve uzatarak ko-
nusmayi icerir.

Yavas konusurken tiim sézcuklerin veya hecelerin baslangi¢ se-
sinden itibaren bir saniye veya daha uzun surede gecis yaparak ko-
nusmaniz tavsiye edilir. Ardindan; sesleri, heceleri ve kelimeleri
akicl, yumusakve kolay baslangicli bir sekilde uzatmaya devam ede-
bilirsiniz. Bu kolay baslangicli, sakin ve uzatarak kullanilan konusma
teknigi, ozellikle kelimelerin baslangicinda size bir miktar rahatlama
saglamaktan baska bir sey yapamaz.

Kekemelik konusunda gucli olumsuz duygulari olmayan kisiler
icin 6zellikle faydali olabilir. Bu yéntemi denemenizi 6neriyoruz. ilk
basta sesi veya hissi hosunuza gitmeyebilir; ancak, bir degisiklik
yapmanin neredeyse her zaman rahatsiz edici hissettirdigini unut-
mayin. Bu nedenle, ilk asamada surekli bu sekilde konusmanizi
Onermiyoruz. Kendinize, bu yeni konugma bigimine alismaniz igin
zaman taniyin.

...degisim neredeyse her zaman rahatsiz edici gelir...
kendinize zaman verin...

Bu terapi yontemini nasil uygulayacaginizla ilgili detaylar icin bir
sonraki sayfaya bakiniz.
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Nuianslar

Bilindigi Gizere, s6zcukler seslerden (harflerden) olusur. Bu pro-
sedUrle sizden istenen, s6zclklerin seslerini son derece sakin, kolay
ve akicl bir hizda baslatmaniz ve ilk sesi nazik, yumusak ve son de-
rece yavasca sOylemenizdir. Bu, sozcuklerinizin baslangi¢ seslerini
bir saniye veya daha uzun sure ile gecmek anlamina da gelebilir.
Buna, ‘kolay baslangic’ denir.

Konusurken tiim sesleri sirekli fonasyon® kullanarak uzatin ve
boyle devam ettirin. Bu, her Gnlu ve insiiz sesi uzatilmis hale getir-
mek ve bir sesten digerine gecisi yavaslatarak yapmak anlamina ge-
lir.2 Bunu yapmak icin kelimelerinizin seslerini bu kolay baslangic
yontemiyle dil ve dudaklarinizda hafif basingla (ayni zamanda ‘hafif
temaslar’ olarak da bilinir) baslatirken ses tellerinizin disuk, sabit
ve ¢ok yavas bir sekilde titresmeye baslamasini saglayin. Ses telle-
rinizin titrestigini anlamak icin elinizi bogaziniza koyabilirsiniz; bu-
rada, titresimleri hissetmelisiniz. Bu, son derece yavas ve uzatarak
baslangic ile tlim sesleri uzatma yontemi, ses ve hava akisinda su-
reklilik saglamaniza, konugmanizda kesinti ve tekrar olmamasina
yol agacaktir.

Tekrarlamak gerekirse, tim konusmalarinizda, 6zellikle baslan-
gI; seslerini uzatarak soyleyin. Unlii ve {insiiz tiim sesler arasindaki
gecisleri de hafif ve kolay temaslarla uzatin. Unlii sesleri uzatmak ve
uzatarak sdylemek kolaydir; ancak, birgok Gnsuz sesi uzatarak soy-
lemek de gerekecektir.? Unsiiz sesleri daha uzun siirelerde soyleyin;
ciinki, bunlarin bir kismi (Ornegin; t, d, p, b vb.) ‘patlayicr’ veya ‘du-
raklama sesleri’dir. Bunlari, dil ve agizda hafif veya yumusak temas-
larla kolayca ve yavasca sdylemeniz gerekir.

tSoylenen seslerin uzatilmasi, kekemeligi olan yetiskinlerle modifikasyonlara baglamak
icin mikemmel bir tekniktir. (Conture)

2 Akicilig) kolaylastirmak igin gereken sey, sesten sese gecis hareketlerinin hizini yavas-
latmaktir; ses uzatmalari da tam olarak bunu saglar. (Perkins)

3 Dogru sekilde yavaslamak icin kelimeler arasinda duraklama yapmak yerine her tnli
ve (inslizii uzatarak sdyleyin. Unliilerin uzatilmasi kolaydir. Unsiizlerde ise bunu yap-
mak zordur. (Guitar-Peters)
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Kolay baslangicli, piiriizsiiz, yavas ve uzatilmis olan bu ko-
nusma tarzi, sadece korkulan ifadelerde degil, tiim sozciiklerde
de kullanitmaldir. Kisacasi, bu isin kritik noktasini kavrayana kadar
bu sekilde konusabilirsiniz. Sozcuklerdeki sesleri birbirine baglayin;
bir s6zcigln baslangicini, bir 6ncekinin sonuna tutturarak da ilerle-
yebilirsiniz.

Dakikada yaklasik 30 s6zcuk soyleyebileceginiz bu kolay, pu-
ruzsuz ve yavas hizda konusma sekli, size rahatsizlik veya utanma
hissi verebilir; ancak, bunun size neler kazandirabilecegini kesfet-
melisiniz.

Tekrar etmek gerekirse, bu piiriizsiiz ve uzatitlmis konusma
seklini, yalnizken bol bol uygulama yapin ve daha sonra, baskala-
riyla konusurken kullanin.!

insanlarin neden béyle konustugunuzu merak edecegini diisiin-
diginuz icin cekinebilirsiniz. Onlara dogruyu soyleyin; kekemeligi-
niz Gzerinde calistiginiz ifade edin. Utanilacak bir sey yok ve arka-
daslariniz size yardimci olmaktan memnuniyet duyacaktir. Bu ko-
nusma seklini bir stire kullandiktan sonra, herhangi bir sorun yasan-
madigi slirece, sozcuklere baslama ve onlari sGyleme hizinizi yavas
ve asamaliolarak artirabilirsiniz. Sorun yasarsaniz, hi¢bir zorluk cek-
mediginiz o daha yavas hiza geri donmelisiniz.

Kolay baslangicli, yavas ve akici olan bu konusma sekli, size
onemli 6l¢lide rahatlama saglayabilecek ve daha kolay konusma-
niza olanak taniyacaktir. Bu yontemler, yaygin olarak kullanilabil-
mektedir; ancak, sorununuzu tamamen ¢ozmeyebilir. Yine de, size
buyuk olasilikla faydali gelecektir.

Her durumda; bu yontem, size ve baskalarina, kekemeliginizi
‘lanetli’ bir sey yerine bir ‘sorun’ olarak kabul ettiginizi ve bununla
bas etmek icin caba sarf ettiginizi gosterecektir. insanlar, bu tutuma
saygi duyarlar.

Simdi baslayin.

! Sesten sese, heceden heceye veya kelimeden kelimeye plriizsiiz gegisleri vurgulayan
veya gelistiren her turlt eylem, devam eden konugmalar i¢in faydali olacaktir. (Agnello)



Faydali Bir Terapi Proseddirt | 27

Yukarida aktarilan program Gzerinde bir sire -belki birka¢ hafta
veya daha fazla- bilingli bir sekilde ¢alisin. O zamana kadar, bu te-
rapi yaklasimindan ne tir bir fayda saglayacaginizi anlayabileceksi-
niz.

Hatirlatma — Bu kitapta, alaninda uzman olan kisi-
lerden alintilar ve dipnotlara yer verilmistir. Bu kisiler,
dil-konusma terapisi veya tip doktoru derecelerine sa-
hiptir. Bu uzmanlarin kendileri de, kekelemektedir. Bu
sayede, nelerle karsi karsiya oldugunuzu ¢ok iyi bilirler.
Sorununuzu, gozlem ve deneyim yoluyla anlayabilirler.
Kekemelik alaninda seckin bir otoriteye ve sayginliga sa-
hiplerdir. Bu uzmanlarin, isimlerine ve unvanlarina 174.
sayfadan itibaren yer verilmistir. Kekemeligi olan birey-
lerin isimlerinin yanina da bir yildiz isareti eklenmistir.
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Onemli Temel Kurallar

Tesvik Edici Augkanlklar ve Faydali Uygulamalar Edinmek

Bir 6nceki bolumde tavsiye edilen yontemi denemenin, daha
kolay iletisim kurmaniza olanak sagladigini umuyoruz. Ancak, birkag
nedenden dolayr bu konusma seklini kalici olarak kullanmanizi
Onermiyoruz. Birincisi, bu konusma seklini kullanmak, her zaman ve
her durumda ise yaramayabilir. Stresli veya heyecanli oldugunuzda
akicilik sekillendirme (fluency shaping) tekniklerini kullanmayi hatir-
lamak zor olabilir. ikincisi, her dinleyici ile bu sekilde konusurken
kendinizi rahat hissetmeyebilirsiniz. Bu bolumde aciklanan kurallar,
belirli temel diizenleyici uygulamalari hayata gecirerek kekemeligi-
nizi nasil yonetebileceginizi érnekleyecektir. Bunlar, bu programi ki-
saca 0zetleyen ¢cok dnemli 12 (on iki) kuraldan olusmaktadir. Genel
hatlariyla bu kurallar, iki yaklasimi kullanarak zorlugunuzu nasil yo-
netebileceginizi belirtir:

Birincisi; konusmayla ilgili korkularinizi ve kaginma davranisla-
rinizi azaltarak kekemeliginizle ilgili duygu ve tutumlarinizi degistir-
mektir.

ikincisi; kekemeliginizin bicimini degistirmeyi hedefleyen be-
lirli teknikler kullanarak kekemeliginizle iliskili dlizensiz davranislari
degistirmek ve boylece anormallik olmadan konusabilmektir.

Bu kurallar, toplam on iki tanedir. Keske, size daha basit bir
program onerebilseydik; ancak, ne yazik ki belirtildigi Gzere kekeme-
lik karmasik bir bozukluktur. Bu nedenle, sorununuzun ¢6zimune
katki saglayabilecek olan tum yaklasimlardan yararlanmaniz tavsiye
edilir.

Oncelikle, devam eden sayfalarda agiklanan kurallar gozden
gecirmeniz ve dikkatle incelemeniz énerilir. ilerleme kaydetmek igin
her birkurala -tek tek tzerlerinde ¢alisarak- uymakicin elinizden ge-
lenin en iyisini yapmaniz gerekir.

Kurallari listelenen sirayla ele almak en iyisi olmakla beraber
tercih size birakilmistir. Listelendigi Gzere kurallar; 6ncelikle keke-
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melikle ilgili hassasiyetinizi ve tum kacinma davranislarinizi azalt-
maya yoneliktir. Ardindan, kekemelik sirasinda neyi yanlis yaptiginizi
dizeltmeye odaklanacaksiniz.

Bu ikinci hedefe ydnelik olarak da bir kural bulunmaktadir. Bu
kuralda, kekelerken konusma sisteminizde dogal olmayan bir se-
kilde yaptiginiz seyleri ele alacaksiniz. Daha sonra, bu bilgiler, ihti-
yaciniz olmayan davranislar azaltmanizi ve yanlis yaptiginiz seyleri
ise dizeltmenizi saglamak icin kullanilacaktir.

Konusma sistemindeki davranislarinizi duzeltmek igin blok
sonrasinda (post-block), blok sirasinda (in-block) ve blok 6ncesinde
(pre-block) modifikasyon tekniklerini kullanmaniza yonelik acikla-
malar verilecektir. Bunlar, bir kontrol duygusu gelistirerek korkulan
sOzcuklere calismanizi saglar. Boylece, dnceden belirlenmis bir se-
kilde purtzsizce konugsmanizi saglayacak yontemleri kullanmig
olursunuz. Bu kurallarin hedeflerini gerceklestirmek icin calismak
kolay olmayacaktir; hatta bu, uzun sireli ve kaygi verici bir stireg ola-
bilir. Agikgasli, sadece zorluk yasama korkunuzu azaltmanin yani
sirakonusma davranigi kaliplarinizi degistirmek icin de zaman ve ka-
rarlilik gerekecektir.

Kurallarin bir kismi, kekemeliginizin sikugini azaltabilir. Ayrica,
sizin zayif noktalarinizile tam olarak 6rtastugu icin diger kurallardan
daha anlaml gelebilir. Sonug olarak, kurallarin bir kisminin hedefle-
rine ulagmak, digerlerine kiyasla ilerlemenize daha fazla katki sagla-
yabilir.

Ne yazik ki, sizin bireysel olarak zayif oldugunuzu distindugi-
nuz noktalar bilmemizin bir yolu yok; bu yuzden, sadece tliim 6neri-
leri titizlikle uygulamanizi dnerebiliriz. Unutmayin, siz kendi kendini-
zin terapistisiniz. Bu kurallar takip etmezseniz, sizi denetleyecek
kimseniz olmayabilir.

Mukemmel bir uyum mumkun degildir ve de beklenmez; ancak,
sizin istediginiz ve ihtiyaciniz olan sey sonug elde etmektir. Bu fay-
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dali uygulamalar zerinde calismak ve kekemeliginizi modifiye et-
mek, ilerleme kaydetmenizin anahtari olmalidir.® Ayni anda sadece
tek bir kurala uymaya calismak en iyisi olabilir.

(Kekemeligi olan bireylerin bir kismi, kekemelik konusunda ¢ok
az utanma veya mahcubiyet hisseder veya hi¢ hissetmezler. Bu bi-
reylerin, utanma ve mahcubiyeti azaltmaya ybnelik kurallar konu-
sunda digerleri kadar kaygi duymalarina gerek olmayabilir.)

Uzun sirse bile, bir gorevden istenen sonuglari aldiginizi hisset-
tiginizde bir sonraki kurala gecin. Uygulama zamanlarinizi, yemek
vakitleri, 6g8le aralar veya ise/okula gidis-donus saatleri gibi rutin
gunluk aktivitelerle es zamanli programlayin. Planlanmamis uygula-
malar, genellikle cok az deneme yapilmasina veya hi¢ yapilmama-
sina neden olur.

Bu rehberilkelerin her birine elinizden gelen en iyi sekilde icten-
likle uymak icin gercek bir caba sarf edin. Buna degecektir. Kendi-
nize guclu bir irade dozaji ylkleyin ve ilerleme kaydetme yetenegi-
nize guvenin. Takip eden bolimler, her bir kuralin hedefine ulasmak
icin size yol gosterici olacaktir.

iste, kurallar geliyor. Hadi, calismaya baslayalim.

t Sadece bu yontemlerden bahsetmek veya teknikleri gostermek bile teknik kullanma
becerinize katki saglar. Boylece, sizin ve dinleyicinizin konugma konforu da ilging se-
kilde artar.
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Terapinin yluksek basariya ulasmasi icin tam zamanl olarak
uygulanmasi gerekir. Dogru yolda oldugunuzu hissetmeli ve
programi hayata gecirmeye kararli olmalisiniz. Planinizi iyi yapin,
ardindan planinizi daha 6nce hi¢ calismadiginiz kadar siki bir sekilde
uygulayin. Basari, arkasindan gelecektir.

-(Boehmler)

Terapiye baslayin ve konusma dizeninizi degistirmeye
giristiginizde, tam gaz ilerleyin, en iyisini hedefleyin... Kendiniz i¢in
tzilmeyi (sizlanmayi) birakin.

- Emerick
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(1) Kekeleseniz de kekelemeseniz de her zaman sakin ve et-
kili konusmayi aligkanlik haline getirin. Cok hizli gitmektense ¢ok
yavas gitmek daha iyidir.* Yavas bir kaplumbagayi kontrol etmek,
hizli bir tavsani kontrol etmekten daha kolaydir; bu nedenle, yavas-
layin. Bu birinci rehber ilke, her zaman yavas ve tane tane konusma
aliskanligl edinmenizi gerektirir. Bu durum, genel olarak saygi duyu-
lan bir konusma tarziyaratir. Ancak bu, asil olarak terapi sureclerine
daha duyarli olan ve daha cgesitli ve rahat bir konugma sekliyle so-
nuglanacagi icin dnerilir.2 Ayrica, konusurken kendinize zaman tani-
mak, Uzerinizdeki ‘zaman baskisI’ hissini de dengelemeye yardimci
olur. Bireylerin bir kismi, takilmadan veya blok yasamadan sdzcuk-
leri sOylemeye calisarak ¢ok hizli konusur. Bu, sadece gerginlik ya-
ratmaya ve kekemeligi siddetlendirmeye neden olur.®

Zaman baskisini azaltmaya yardimci olmak icin konusurken
cumleler (veya s6zcuk dbekleri) arasinda sik sik kisa duraklamalar
yapmaniz da énerilir. Bu, zaman baskisi tepkilerini hafifletmeye yar-
dimci olacaktir.* Kekemeligi olan bir birey olarak roliiniizii kabul
edin; her zaman yavas ve tane tane konusmak igin 6zel bir caba gos-
termeye karar verin. Bunu yapmak kolay olmayabilir ve dzellikle hizli
konusma aliskanliginiz varsa odaklanma gerektirecektir.

ilk denemelerde, dogal degilmis gibi hissedebilirsiniz; ancak,
bu konusma tarzina uyum saglayabilirseniz fayda goreceksiniz. En
o6nemlisi de, cok daha az zaman baskisi altinda kalacaksiniz.® Bu ku-
ralin nasil uygulanacagina dair ayrintilar icin 52. sayfaya bakiniz.

Yavas ve tane tane konusun. (Agnello)

2 Panik, gerginlik ve bunaltici bir aciliyet hissi, kekemeligin temel 6zellikleridir: Gistesin-
den gelmeniz gereken seyler bunlardir. (J. D. Williams)

3 Konusma hizini yavaslatmanin, kekemeligi azaltmada glicli bir yardimci oldugu tespit
edilmigtir. (Stromsta)

4Konusmanin, sik duraklamalarigeren kisa climleler halinde daha iyi duyuldugunu unut-
mayin. (Aten)

5Konusma hizi, akiciligi olusturmak ve stirdiirmek igin 6zellikle yararli bir klinik baslangi¢
noktasidir. (Perkins)
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(2) Konusmanizi zorlamadan, nazik ve kolay bir sekilde bas-
latin ve bunu siirdiiriin; korktugunuz sézciiklerin ilk seslerini uza-
tin. Bu, sesinizin dudaklarinizin, dilinizin ve genenizin hafif, yumusak
hareketleriyle s6zcuk seslerine purtizsuz bir sekilde aktigi, kararli bir
konusma anlamina gelir.*

Bu 6nemli rehber ilke; kekelediginizde, mimkuin oldugunca ko-
lay ve sakin bir sekilde, s6zclklere puriizsuz ve nazik bir gecis yap-
manizi 6nerir.? Bu kurala uyabilir ve kekelemenize izin verirseniz ke-
kemeliginizin siddeti ve sikligi azalacaktir. Ayrica bu kural, kolayca
konugurken korktugunuz herhangi bir sdézcugln ilk sesini uzatma-
nizi; dahasi, o s6zcigiin sonraki sesine veya seslerine gecisi dzel-
likle uzatmanizi dnerir.® Bu, sadece korktugunuz sézcikler igin ge-
cerlidir. Burada, tim sdézcuklerin her sesini uzatmaniz 6nerilme-
mektedir.

Bireylerin bir kismi, sorunlariyla bas etmek icin, dudaklarini bir-
birine sikarak veya dillerini damaklarina sert¢e bastirarak hava yo-
lunu kapatirken ayni anda sézcukleri zorla gikarmaya ¢aligir. Bunun,
hi¢cbir anlami yoktur. Mantar tipali bir siseden, suyu bosaltamazsi-
niz. Ne kadar kolay kekeleyebileceginizi kesfedin.

Anormalve sinir bozucu aliskanliklarinizin yerine daha kolay ke-
keleme yollari deneyin.*Kolay ve sakin bir sekilde kekeleyin.

Farki hissedeceksiniz.

Bu kuralin nasil uygulanacagina dair ayrintilar icin 56. sayfaya baki-
niz.

t Kekemeligi olan birgok birey, benim 6grendigim gibi gok az gaba ve gerginlikle kolayca
kekelemenin mimkiin oldugunu 6grenmistir. (Sheehan)

2 Birincil hedefiniz, kendinize agikca ve gerginlik veya miicadele yasamadan kekeleme
izni vermek olmaudir. (Murray)

3 Kekemeligi olan bireyler, korkulan bir kelimenin ilk sesi ile kelimenin geri kalani ara-
sinda nasilyavas gecisler yapacaklarini 6grenme konusunda egitilmelidir. (Van Riper)

4 Aceleci, sikismis, zorlamali hareketlerin yerine; kolay, daha yavas ve daha rahat hare-
ketleri kullanmayi 6grenmelisiniz. (Aten)
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(3) Acikca kekeleyin ve kekemeliginizin oldugu gercegini giz-
lemeye calismayin. Bunu agiga vurun; ¢unkd, normal konusan bi-
riymis gibi davranmanin size hicbir avantaji olmaz.*?

Kekemeliginizi gizlemeye calistiginizda, sadece mevcut duru-
mun devam etmesini kolaylastirirsiniz. Konustugunuz kisilere, keke-
meliginizin oldugunu sdyleyin. istemli olarak kekelemeye acik bir tu-
tum sergileyin.

Darust ve agik bir tutum benimsemeniz, yasadiginiz zorlukla il-
gili duyabileceginiz utanma ve mahcubiyetin azalmasina yardimci
olacaktir. Utanma ve mahcubiyet duygulari, sadece zorluk yasama
korkunuzu artirir. Zorluk yasama korkusu ise konusma organlari-
nizda gerginlik veya sikisma olusmasina neden olarak sorununuzu
daha da kotilestirir.>4*

Kekemeligi olan bireyler, kekeledikleri gercegini gizlemeye ca-
lismasalardi; bireylerin gogu, bu soruna karsi daha az duyarli olurdu
ve sonugc olarak ¢cok daha az zorluk ¢cekerlerdi.

Kendinizi duyarsizlastirmak ve 6zguveninizi artirmak zor bir go-
revdir; cunkd, korkularinizi azaltmak zaman alir. Ancak, bunun tze-
rinde ne kadar ¢ok calisirsaniz, o kadar cok mutlu olursunuz.

Bloklarinizin sikligini ve siddetini azaltmak icin 6grendiginiz tek-
nikleri direkt olarak uygulayin. Bu, onlari daha rahat kullanma yete-
neginizi artirr,

! Esas olan ilk sey, diirlst bir kekeleyen birey olmaktir. (Starbuck)

2Kekemeligi olan bireylerin birgogu, kekeledigi gercegini baskalarindan gizlemek igin her
yola bagvurur. Ortada, buyuk bir ‘rezil olma (sayginuigini kaybetme)’ korkusu vardir.
(Murray)

3Tanidigim diger tim kekemeligi olan yetiskin bireyler gibiyseniz, konusma seklinizi 6rt-
meye, gizlemeye veya kamufle etmeye calisarak —elbette istemeden— karsilagabile-
ceginiz uyum zorluklarinin buyuk bir kismini aslinda kendiniz olusturuyorsunuz. (John-
son)

“Yaptiginiz kekemeliklerin sikligini azaltmak igin, kekemelige iliskin korkunuzu azaltma-
lisiniz. (Trotter)

5 Kekeleme korkunuz, blyiik 6l¢iide ondan utanmaniza ve nefret etmenize dayanir. Bu
korku, kekemeliginiz hi¢c yokmus gibi davranarak ustlendiginiz gercek olmayan bir role
de dayanir. Cesaretiniz varsa bu korku hakkinda bir seyler yapabilirsiniz; kekemeliginiz
konusunda acik olabilirsiniz. Korkuya ragmen ilerlemeyi ve her seye ragmen konus-
maya devam etmeyi 6grenebilirsiniz. (Sheehan)
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Bu nedenle, baskalariyla konugmalarinizda kendi keke-
meliginizi bilincli sekilde kabul edin. Konusmanizla ilgili duyuyor
olabileceginiz korkuyu azaltmak icin ¢alisabilirsiniz. Bu konuyu, ko-
nustugunuz kisilerle tartismak icin firsatlar olusturun.*? Onlara, ko-
nusmaniz uzerinde calistiginizi séyleyebilirsiniz. Bu 6nemli kuralin
amaclarindan biri, duyarsizlastirma yoluyla strese karsi toleransinizi
artirmak ve 6zguveninizi insa etmektir.

Bu rehber ilkenin, bir parcasi olarak bazen istemli kekemelik
yapmaya tesvik edileceksiniz. Korktugunuz seyi kasten yaptiginizda
korkunuzu ve gerginliginizi hafifletebilirsiniz.

Bu kuralin uygulama detaylari icin 60. sayfaya bakiniz.

Evet, ben kekemeligi olan bir bireyim. Bu metni okuyan ve
kekemeligi olan her bireye, 24 yasima kadar iki anlamli s6zcugu yan
yana getiremeyecek kadar siddetli kekeledigimi belirtmek istiyorum;
bunun, onlara yardimci olacagini umuyorum. Hala kekeliyor
muyum? Evet, kendime kekeme diyorum c¢ilinkii hala ara sira
konugsmamda kaguk duraklamalar oluyor; kendime, kekeme
dememin daha onemli bir sebebi daha var: artik bu gercegi
gizlemeye calismiyorum!

— Rainey

t Kekemeligi olan bireyler, baska kisilerle rahat ve objektif bir sekilde tartisma becerisini
gelistirmelidir. (Bloodstein)

2 Kekemeliginiz hakkinda diirtist olmak da dahil olmak tizere, diger insanlarla daha agik
ve kolay bir sekilde iletisim kurmaya ihtiyaciniz var. (Boland)
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(4) Kekelerken veya zorluktan kacinmaya calisirken sergili-
yor olabileceginiz tiim farkl jestleri, yiiz veya viicut hareketlerini
tespit edin ve azaltin. Bu, konusma kaslarinizla yaptiginiz ve daha
sonra dikkatle incelenecek olan hatali hareketleri kapsamaz.

Kekemelik tipinizin seklini belirleyen sey, aslinda gerekli olma-
yan tavirlara veya dikkat cekici hareketlere atifta bulunur; bunlara
‘ikincil davranislar’ denir. ikincil davranislar; bas hareketleri, géz
kirpma veya gozlerini kapama, el veya kol hareketleri, ayagl yere
vurma, kulagini cekme, dize vurma, kas kaldirma, ylz burusturma,
parmak siklatma, agzi elle kapatma gibi belirtileriicerir. Bunu basar-
mak i¢in hangi ikincil davraniglarinizin oldugunu tespit etmeniz ge-
rekecektir. Bu bilgi, onlar ortadan kaldirmak icin ¢alisabilmeniz
adina 6nemlidir. Bunlar, daha kolay konusmaniza yardimci olaca-
ginl digunerek yaptiginiz gerekli olmayan aligkanliklardir; ancak,
gercekte kekemeliginizin normalligini (dogalligini) bozmaktan baska
birise yaramazlar.® Muhtemelen, bu tiir dogal olmayan davranislari-
niz yoktur; ancak, ikincil davranislarin azaltitmasiyla ilgili bolumdeki
yonergelere gore kendinizi dikkatle kontrol edin.?Bu tiir davranisla-
rinizoldugunu fark ederseniz, onlardan kurtulmak tGzerine de galisa-
bilirsiniz. Acikca goruldigi Gzere, bunlar konusma Uretimi icin ge-
rekli degildir.®

Bu kuralin nasil uygulanacagina dair ayrintilar icin 68. sayfaya baki-
niz.

! Bu tepkilerin, ikincil davranislar oldugu fark edilmesi gerekir; ardindan, bu davranislar,
asamali olarak en aza indirilebilir ve kontrol edilebilir. Béylece, kekemeligi olan birey,
asil konusma bozukluguyla mucadele etmek i¢in daha iyi bir konuma gelmis olur.
(Bluemel)

2 Bas veya kol hareketlerinin, goz kirpmanin, diger hareketlerin ya da dudak sapirdatma-
nin, diger seslerin, yanaklari sisirmenin veya dudaklari birbirine bastirmanin farkina va-
rin. (Moses)

3 Kekemeligi olan birey, bu ikincil davranislarin kekemeligin ayrilmaz bir pargasi olmadi-
gin1 gorebilir. Bunlari kullanmadan da kekelemenin miumkin oldugunu deneyimleye-
bilir ve bunu bayuk bir saskinlikla karsilayabilir. (Van Riper)
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(5) Kekemeliginizi ertelemek, gizlemek veya en aza indirmek
icin edindiginiz tiim kacinma, erteleme veya sozciik degistirme
davranislarinizi durdurmak icin elinizden geleni yapin. Kaginma-
mayl, ertelememeyi veya sozcuk degistirmemeyi bir aliskanlik ha-
line getirmek cok 6nemlidir.* Yasadiginiz zorluklarin biiydk bir kismi,
kacinma uygulamalarina dayandirilabilir. Bu tur aliskanliklar, gegici
bir rahatlama saglasa da, aslinda uzun dénemde korkularinizi artirir
ve daha fazla soruna yol agar.2Ornegin; telefon caldiginda iyi konu-
samayacaginizdan korktugunuz i¢in cevap vermeyi reddederseniz,
bu durumdan kaginma eylemi sadece telefona karsi olan korkunu-
zun blylimesine neden olur.® Korkuyu azaltmaya yardimci olmak
icin; konusma durumlarindan kagmamak, sosyal temaslardan uzak
durmamak, konusma girisimlerinden vazgegmemek veya sorun yak-
lagirken sahneyi terk etmemek, sozcuk degistirmemek veya erte-
leme taktikleri kullanmamak i¢in elinizden gelenin en iyisini yapma-
usiniz.* Uzerinde kekeleyebileceginiz sézciiklerden kacinmayin ve
randevulariniza gidin. Bu gercekten zor bir goérev olabilir; ancak, bir-
cok otorite, ‘kacinmama’ (non-avoidance) yaklasiminin size diger
tumterapi prosediirlerinden dahafazla destek saglayacagini dusun-
mektedir.® Kacinma davranislari, korku birikimini besleyen bir kay-
nak olarak tanimlanabilir.

Kendi icinizde kaginmalari istekli sekilde yakalayip yok edece-
giniz bir duygu gelistirmeniz iyi olacaktir.®” Kendinize vazgecmek icin

t Kekemeligi tetikleyen belirli sozcliklerden veya durumlardan kaginmayin. Onlarla, dog-
rudan yuzlesin. Kekelemek, konugsma durumlarindan kaginmaktan ¢ok daha iyidir;
cunki, kekeleme korkusu, sorunu sadece daha da karmasik hale getirir. (Murray)

2 Aslinda gerceklesen sey sudur: Kekemeligi ne kadar gok orter ve ondan kaginmaya ga-
lisirsaniz, o kadar ¢ok kekelersiniz. (Barbara)

3Kaginma, sorunlarinizla ylzlesme sorumlulugundan kagma siireci olarak tanimlanabi-
lir. (La Porte)

4 Kullandiginiz kaginma davranislarini sert bir sekilde azaltmali veya tamamen ortadan
kaldirmalsiniz. Bir kelimeyi digeriyle her degistirdiginizde, konugmaya baslamak icin
bir ses veya bir numara kullandiginizda, konugma girisimini ertelediginizde veya vaz-
gectiginizde, kendiniz i¢in durumu daha da zorlastirirsiniz. (Emerick)

® Kekemeliginizden ne kadar ¢ok kagarsaniz, o kadar ¢ok kekelersiniz. Ne kadar agik ve
cesur olursaniz, o kadar saglam bir akicilik gelistirirsiniz. (Sheehan)

& Kekemeligi olan birey, kaginma davranislarini kendisinin azaltacagl 6z-kontrol (oto
kontrol) mekanizmasi gelistirmelidir. (Van Riper)

7 Terapinin temel kaygilarindan biri, kekemeligi olan bireylerin kekemelikten kaginmala-
rini azaltacak bir sistem gelistirmektir. (Bloodstein)
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zaman tanimadan hareket edin; korktugunuz seyleri yapabilmeyi bir
aliskanlik haline getirdiginiz zaman, bu duygu kendiliginden olusur.

Kekemeligi olan bireyler icin ‘kacinma olmayan’ bir konusma
sekli olusturmak 6zellikle 6nemli ve gereklidir.*

Bu kuralin uygulama detaylari igin 76. sayfaya bakiniz.

Yasadiginiz zorluklarin bayuk bir kisminin kokeninde, kaginma
davranislari yer aliyor olabilir.

t Kekemelik, gizlemeyi biraktiginizda ¢ok daha kolaylasan bir seydir. (Guitar)
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(6) Konustugunuz Kisiyle g6z temasi kurun. Muhtemelen,

bunu yapiyorsunuzdur; ancak yapmiyorsaniz, dinleyicinize dogal bir
sekilde, az ¢ok sirekli olarak gozlerinin icine bakmaya baslayin.®
Ozellikle, kekelediginizde veya kekeleyeceginizi beklediginiz an-
larda gozlerinizi kacirmayin.

Kekemeligi olan bireyler, konusma zorluklarindan utandiklari
icin dinleyicisine bakmaktan kacinmaya yatkindir.>* Siirekli ve nor-
mal bir g6z temasi kullanmak, utanma ve mahcubiyet duygularini
azaltmaya yonelik fayda saglar. Mevcut durumda, saglikli ve normal
bir goz temasi slrdiirmiyorsaniz, bunu yapmaya odaklanin.*

Bu kuralin uygulama detaylari icin 85. sayfaya bakiniz.

1 Konusmaya baslamadan énce géz temasi kurun. iki veya ii¢ saniyelik sakin bir goz te-
masl, konusmaya daha iyi bir baslangic yapmanizi saglayabilir. (Sheehan)

2 Dinleyicilerinizle géz temasini siirdiirmeye calisin. Baska yone bakmak, dinleyicileri-
nizle aranizdaki iletisim bagini koparir; dinleyiciler, konusma seklinizden hoslanmadi-
gin1zi veya ondan utandiginizi diigsunebilir. (Moses)

3 Aslina bakarsaniz, kekemeligi olan bir bireye konusurken bana bakarsa kendimi daha
rahat hissedecegimi sdylemem gerekti; ilging sekilde, bana bakmaya basladikga daha
az zorlanmaya basladi. (Rainey)

4Goz temasini stirdiirmek, kulaga kolay gelebilir. Birgok insan igin bu ¢ok zordur. Gesitli
terapilerden basariyla gecmis ama bir blok basladiginda dinleyicisinden bagka yone
bakma yoénuindeki eski aliskanuigini hala kiramamis kekemeligi olan bireyler taniyorum.
(Murray)
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(7) Kekelerken konusma kaslarinizin hareketlerini analiz
edin ve tespit edin. Kekelerken konusma kaslariniza tam olarak ne
oldugunu belirleyebilmeniz, bu programin temel ve cok dnemli bir
parcasidir.! Bu, neleri yanlis veya bosu bosuna yaptiginizi bulmayi ve
bunlarin hangilerinin degistirilmesi veya duzeltilmesi gerektigini an-
lamayi icerir.?

Tekrar etmek gerekirse kekelerken konusma kaslarinizi farkli
kullanirsiniz; bunu duzeltmeye calismak icin kullandiginiz sekilleri
kesfetmeniz 6nemlidir.®* Boyle bir incelemeden yararlanmak, tera-
pideki kilit noktalardan biridir. Bu kurali uygulamanizi ve konusma
kasi davranislarinizi incelemenizi siddetle tavsiye ederiz. Daha
sonra, zorluk ¢cekmeden konustugunuz anlarla kargilastirmak igin
bu hatali hareketleri bilingli olarak taklit edebilirsiniz.>®

Kendinizi gozlemlemenin cesitli yollari vardir. Bu yollardan biri,
kekemelik anindaki bloklari ne yaptiginizi anlayacak kadar uzun de-
vam ettirmek veya neler oldugunu hissetmenize zaman taniyacak
kadar yavas kekelemektir.

Telefon gorlismeleri yaparken kendinizi aynada izlemek -veya
konusmanizin bir kaydini geri sarip dinlemek- diger yontemlerden
bazilandir. Kekelerken kendi videolarinizi gekmek, son derece fayda
saglar. Ne yaptiginizi inceleyebilmek, yanlis yaptiklarinizi degistir-
meniz igin size gig veren ¢ok etkili bir aragtir. Kendinizi kekelerken
gormek ve duymak, ufuk agici ve motive edici olabilir.

! Bir sorun oldugunda yapilacak ilk sey, neyin yanlis oldugunu kesfetme umuduyla onu
dikkatle incelemektir. (Rainey)

2 Kekelerken neyi yanlis yaptiginizi tespit etmeye calisin. (Emerick)

3 Kesin bir ¢dziim arayisinizdaki bir diger nemli hedef de, kendi kekemelik davraniginizi
yakindan tanimaktir. (Barbara)

4Normal konusmaniza miidahale eden seylere, yani ‘kekemeligim’ dediginiz eylemlere
yeterince dikkat edin; bu, onlarin gereksiz oldugunu anlamanizi ve onlari degistirmenizi
veya ortadan kaldirmanizi saglar. (Johnson)

5 Kekemeligi olan bireylerin bir kismi igin kekemelik anlarini oldugu anda tanimlamak
bile, bu kekemelik anlarini degistirmeye baslamalari icin yeterlidir. (Conture)

5 Kekemeligi olan bireyler, korku ve hayal kinkligini azaltmak istiyorlarsa, kekeledikleri
anda tam olarak ne yapmalari gerektigini 6grenmeye ihtiya¢ duyarlar. (Czuchna)
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Bunlari yapmak cesaret ister; ancak, sorununuzu ¢dézmenize
yardimci olmasi icin, neyin degistirilmesi veya dlzeltilmesi gerekti-
ginin tam olarak bilincine varmak adina bu bilgilere kesinlikle ihtiya-
ciniz vardir.* Kendinizi kekelerken hissedebileceginizi, izleyebilece-
ginizi ve duyabileceginizi umuyoruz.?

Bu bilgiler sayesinde, su U¢ soruyu yanitlamaniz mimkan ola-
caktir:
1. Neyapiyorum?
2. Bunu neden yaplyorum?
3. Baska ne yapabilirim?

Onemli

Kekelerken yaptiklarinizi tespit etmek ve bloklari analiz etmek
icin 88. sayfadan baslayan bolimlere bakiniz. Bu bélimler, keke-
meligi olan bir bireyin kendi ismini hi¢c zorlanmadan séyleyebilmek
icin calistigi sekilleri aciklayan kisimlar da icermektedir.

t Kekemeligi olan birey, korktugu bir sézciige veya duruma yaklastiginda tam olarak ne
yaptigini 6grenmelidir. (Van Riper)

2 Kekemeligi olan bir birey olarak, kekelediginiz anlar ile akici konustugunuz anlar ara-
sindaki farklarin bilincine varmak i¢in konusma kalibinizi incelemelisiniz. (Neely)
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(8) Anormal konusma kasi kullanarak olusturdugunuz keke-
melik anlarini degistirmek veya azaltmak icin tasarlanmis blok
modifikasyon prosediirlerinden yararlanin. Bu proseddurleri anla-
mak ve verimli bir sekilde uygulamak, 6nemli bir ilerleme kaydetme-
nizin anahtari olabilir. Bu yararli prosedurler sunlari igerir:

Blok Sonrasinda Diizeltme (Post-block correction): Bir blok tipi
kekemelik gerceklestikten sonra, yapabileceklerinizi aciklar.

Blok Sirasinda Duzeltme (/n-block correction): Bir blok gercek-
lesirken yapabileceklerinizi aciklar.

Blok Oncesinde Diizeltme (Pre-block correction): Blogun hig
olusmamasi icin 6nceden plan yapmanizi ve hazirlanmanizi igerir.

Bu yontemler, yedinci kural kapsaminda ele alinan ‘blok ya-
sama zorluklarinizin incelenmesinden’ elde edilen bilgileri kullana-
rak, bir kontrol hissi gelistirmenize yardimci olmak icin uygulanir.
Bunlari, ancak kekelerken konusma sisteminizde anormal olarak ne
yaptiginizi inceleyip tespit ettikten sonra kullanmalisiniz.* Bu bilgi-
lere dayali olarak yukarida belirtilen blok dizeltmeleri, bu anormal-
likleri ortadan kaldirmak, degistirmek veya duzeltmek icin ihtiyaciniz
olan stratejiyi kullanmaniza yardimci olacaktir. %34

Bu son derece anlamli ve 6nemli prosediirleri uygulamak i¢in 100.
sayfadan jtibaren baslayan blok diizeltmeleri bolimlerine bakiniz.

! Kekelemek veya kekelememek konusunda bir se¢im sansiniz yoktur; ancak, nasil ke-
keleyeceginiz konusunda bir se¢cim yapma sansiniz vardir. (Sheehan)

2 Kekemelik esas olarak 6grenilmis davranislardan olusur. Bu davranislar, ‘unutulabilir’
veya yerine yenisi konulabilir. (Murray)

3 Kekemelik iceren konusma, tipki el yazisinin degistirilebilmesi gibi cesitli yollarla de-
gistirilebilir. Calisma gerektiren kisim, yerlesmis bir aliskanugin bu sekilde degistiril-
mesidir. (Neely)

4Kekemeligi olan birey, bloklari analiz ederek kekemelige dair bilgi edindikten sonra, en
korkulu sey olan kekemelige karsi miicadeleye hazir hale gelir. Bu; blok sonrasi, blok
esnasi ve blok 6ncesi diizeltmelerin kullanilmasiyla basarilabilir. (Starbuck)
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(9) Konusurken daima ileriye dogru hareket etmeye devam
edin. Birsozciigu veya disunceyivurgulamakigin bilerek tekrar yap-
madiginiz sirece bunu uygulayin. Kekelerseniz herhangi bir sesi tut-
mamak veya tekrar etmemek icin ‘ileriye dogru kekelemeyi’ planla-
yin. Kekemeligi olan bireylerin bir kismi, bir sézcugu ¢ikarmaya cali-
sirken kendileriicin zor olan sesleri tekrar etme aliskanligina sahiptir
(¢-¢-¢-cocuk gibi). Bir sesi veya sozcugu bir kez baslatip soyledigi-
nizde onu tutmanin veya yeniden ¢ikarmanin bir faydasi yoktur.* Ko-
nusmanizdaki sesleri Gretmeyi strdirmek; bir blogu tutma, zorluk
beklenen sesleri, sézcukleri uzatma veya tekrar etme yatkinliginiza
karsi yardimci olur.? Buradaki temel fikir, sesinizi bir sozciik veya
sesten bir sonrakine dogru slrekli olarak ileriye tagimaktir. Bir keli-
mede zorluk yasayacaginizi hissettiginizde, ilk seste ve bir sonraki
sese gecerken ‘uzatilmis, yumusak bir baslangi¢’ (easy onset) yap-
may! planlayin; ancak, konusmanizdaki sesleri daima ileriye dogru
gecise odaklayin.?

Yasadiginiz zorluklarin buytk bir kisminin kokeninde kaginma
davranislari yer aliyor olabilir.

Baska bir ifadeyle, soylemek istediginiz seyi tekrarlamadan
veya geriye donmeden soylemeye caligin. ‘Hiz alip baslamak’ i¢in
geriye donmek (s6zcigl bastan soylemek), bir blogu atlamanizi sag-
layabilir; ancak, bu asla kayda deger bir ilerleme getirmez.

Bu nedenle, bir sézcligli veya distinceyivurgulamakicin bilerek
tekrar etmediginiz slrece; sesleri, s6zcukleri veya herhangi bir seyi
asla tekrar etmemek veya tutmamak icin elinizden gelenin en iyisini
yapin. Kendinizi kayit altinda duyana ve gorene kadar, bunu yaptigi-
nizin farkina bile varmayabilirsiniz.

! Bir sesi sOylediyseniz, neden onu bir kez daha séylemeye devam edesiniz ki? (Van Ri-
per)

2Kekemeligi olan bireyin ‘ileriye dogru’ kekelemesi gerekir. Birey, bekledigi zorluga aldi-
ris etmeden yoluna devam etmelidir. (Sheehan)

3Yavas ama kararli bir sekilde ileriye gitmeye devam edin. (J. D. Williams)
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(10) Yapmacik veya yapay goriinmeden, sesinize tonlama ve
melodi ekleyerek kararli bir sesle konugsmaya calisin. Monoton bir
tonda konusmaktan kacginin; konusma hizinizi ve ses yiksekliginizi
devamli olarak ¢esitlendirin. Yapay vurgulardansa, melodik bir Us-
lupla konusun. Ton ve hizda yapacaginiz ¢esitliliklerle dogal bir ifade
kullanmak, konusmanizi daha rahatlatici ve hos bir hale getirecektir.

(11) Mevcut konusmanizdaki akiciliga dikkat edin. Akici ko-
nustugunuz anlardaki hareketleri ve durusunuzu hissedin.
Sadece kekemeliginizin farkinda olmayin; akici konustugunuz za-
manlarda da kendinizi dinleyin.? Basarili ve keyifli konusma den-
eyimlerinizi tamimaniz ve hatirlamaniz gerekir. Ozgiiveninizi insa et-
mek i¢cin basarii konusma durumlarini zihninizde canlandirin ve
akiciiginizi hissedin. Kendinize akici konusma yetenegine sahip
oldugunuzu hatirlatin. Bu hissi kendinize agilamak i¢in, rahat ve yal-
niz oldugunuz zamanlarda kendi kendinize konusmaya veya okuma
yapmaya vakit ayirin. Bunun bir kismini aynada kendinizi izleyerek
yapin. Bunu yaparken, normal bir sekilde, caba sarf etmeden ve zor-
lanmadan kolayca konusmanizin mimkin oldugu gerceginin
bilincinde olun.

(12) Bu program uizerinde calisirken énerilen prosediirleri uy-
gulama firsatina ihtiyac duyacaginiz icin miimkiin oldugunca cok
konusmaya calisin. Bu, ¢evrenizdekilerle siirekli konusmaniz ger-
ektigi anlamina gelmez; ancak, daha fazla konusmaya calisin.

Muhtemelen, yeterince uzun bir siiredir sessizsiniz. istediginiz
zaman sesinizi ylkseltin ve konusun.*** Konusma firsatlari
karsiniza ¢ikmiyorsa bu firsatlari yaratmak icin elinizden geleni yap-
malisiniz. Baskalarinin, fikirlerinizi duymasina izin verin. Bir dinleyici

1’Kekemeligim’ diye diislindigiinliz seye kiyasla, normal konusmaniza daha fazla dikkat
edin. (Johnson)

2Tamamen akici oldugunuz anlarda bile, biraz daha yavas ve temkinli konusarak kendi
konusmanizi izleme (takip etme) alistirmalari yapin. (Ramig)

3 Bulgular sunu gostermektedir: kekemeligi olan bir birey, ne kadar gok konusursa o ka-
dariyidir; ne kadar ¢gok insanla ve ne kadar ¢ok farkli durumda konusursa o kadar iyidir.
(Johnson)

4 Kekemeligi olan bir birey, miimkiin oldugunca gok konusmasi igin tesvik edilmelidir.
(Brown)

5 Kendinizi konusarak tatmin edin. Konusma siresinin artist ile konusmanin akicilig ara-
sinda dogrudan bir iliski vardir. (G. F. Johnson)
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bulamazsaniz, telefon gorasmeleri yapin. Bir magazay arayin ve bir
soru sorun. Bunlar, konusma davranisinizi yonetmesi gereken son
derece onemli temel kurallardir. Bu kurallar, bozuklugunuzu kontrol
altina almanizi saglayacak uygulamalari kisaca 6zetlemektedir.

Bu kitabin ilerleyen bolumleri, bu kurallara nasil uyacaginiza
dair daha eksiksiz aciklamalar sunacaktir. Bu nedenle, her kuraligin
belirlenmis olan her bir bolimi okumaniz ve Gzerinde ¢alismaniz
kesinlikle tavsiye edilir.

Bunlar, konusma davranisinizi yonetmesi gereken son derece
onemli temel kurallardir. Bu kurallar, yasadiginiz zorlugu kontrol
altina almanizi saglayacak uygulamalari kisaca 6zetlemektedir.

Kitabin ilerleyen béliimlerinde, bu kurallara nasil uyacaginiza
dair daha kapsamli aciklamalar sunulacaktir. Bu nedenle, her bir ku-
ral ile ilgili b6limleri dikkatle okumaniz ve (zerinde ¢alismaniz sid-
detle tavsiye edilir.
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Hedefler ve Zorluklar

Kekemeliginizi degistirmek veya Gzerinde calismak zor bir su-
rectir; her zaman kactiginiz durumlarnn Ustesinden bu sekilde
geleceksiniz. Suna odaklanin; yaptiginiz seyi degistirebilirsiniz ve
kekemelik basiniza gelen bir sey degil, sizin yaptiginiz bir seydir.*?

Konusma davranisiniz degistikge duygusal tepkilerinizin de
degistigini goreceksiniz. Bu gerceklestiginde ise, konusma dav-
ranisinizi degistirmek daha da kolaylasacaktir.

Bir Hiyerarsi Gelistirin

Haydi sorunu ele alalim. Bu hedeflere nasil ulasirsiniz? Bu su-
rece sakin, kararli ve sistematik bir sekilde yaklasmayi planlayin.
Sistematik olarak her seferinde tek bir kurali ele alarak baslamak iyi
olabilir. Muhtemelen, 6nce kolay olan bir kural tGizerinde ¢alisip, ar-
dindan da bir sonrakine gegebilirsiniz.

Durumlar ve gorevler igin bir hiyerarsi olusturun. Baska bir
ifadeyle, en kolay durumdan baslayin ve en zora dogru ilerleyin. Bu
sekilde ilerledikce 6zglven kazanirsiniz.®

En kolaydan en zora dogru giden 5-10 konusma durumundan
olusan bir liste yapin. Bu durumlarda, 1 numarall Temel Kurali (ya-
vas ve temkinli konusma) uygulayin:

1. Yalnizken veya evcil hayvaninizla konusmak (En ko-
lay1),

2. Yakin bir arkadasla konusmak,

3. Restoranda siparis vermek,

4. Bir arkadasl telefonla aramak,

5. Yabanci birini telefonla aramak,

6. s yerinde sohbet etmek,

7. is yerinde bir toplantiya katilmak (En zoru).

t Kekemelik, sizin yaptiginiz faaliyetlerden ibarettir. (Emerick)

2 Bu haliyle, konusmaci Gizerinde degisiklik yapilabilir ve konugsmacinin konusmasi de-
gistirilebilir.

3 Terapimin bir diger felsefesi de sudur: zorluk derecesi artan durumlarin Gzerine gidil-
dikge bir zamanlar zor olan diger durumlar daha kolay hale gelir. (Gregory)
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Burada listelenen maddeler sizin igin uygun olmayabilecegin-
den kendi hiyerarsinizi gelistirmeniz gerekecektir.

Topluluga
karsi
konusma

EYR- N

f

Telefonda

Restoranda

' siparis
vermek
Arkadas ile

konusmak

Képek le

Nancy Muldowney hazirlarmistir.
Kolay durumlardan zor olanlara dogru giden bir hiyerarsi.
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Gunliik Bir Kota Belirleyin

Kendiniz i¢in giinliik bir kota olusturun. ikinci adima gecmeden
Once (bir restoranda yavas ve temkinli konusarak siparis verme),
birkag gun, hatta haftalarca birinci adimi tekrarlamak isteyebilirsiniz
(birinci kurall kullanarak yakin bir arkadasla yavas ve temkinli ko-
nusma). ilk giin, bir kuralin gerekliliklerini yerine getirdiginiz en az bir
durum kaydedin; sonra ust tste iki durum, sonra st uste ¢ durum
ve bu sekilde devam edin. Her gin, muhtemelen aksam yatma vak-
tinde, calisma defterinize basarilarinizi dikkatle not edin. Buradaki
anahtar nokta, bunu her giin asagi yukan ayni saatte diizenli olarak
yapmaktir.!

Minimum ve Maksimum Hedefler

Hedeflerinizi tanimlarken, yapabileceginizden emin oldugunuz
bir ‘minimum’ ve motivasyonunuzu zorlayabilecek ancak yine de
ulasilabilecek bir ‘maksimum’ hedef belirleyin. Ornegin; yavas ve
dikkatli konusmanizi gerektiren kural icin asagidaki gibi bir plan

yapin:

Minimum hedef: “Kendi kendime bes dakika boyunca yuksek
sesle okuma yaparken yavas ve dikkatli konusacagim.”

Maksimum hedef: “Kekelesem de kekelemesem de bunu
birkag telefon gorismesinde uygulayacagim.” Her gin perfor-
mansinizi seffaf sekilde kaydedin; tim kurallar kapsamaya calisin
ve ilerleyen guinlerde kotanizi agamali olarak artirin.

! Kekemeligi olan yetiskin bireylerin, konusma problemlerini ve bu probleme yénelik
tepki ve duygularini gelistirmeleri uzun yillar almigtir. Bu tur bir davranigsal-duygusal
karmasanin bir gecede degismesi mimkuin degildir; bu nedenle, kekemeligi olan bire-
yin zorluklarla dolu anlara, saatlere ve glnlere hazirlikli olmasi gerektigine inaniyoruz.
Bireylerin hazirlikli olmasi gerekir ve yasayacagi zorluklari da bir bahane olarak kullan-
mamalidir. (Conture)
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Odiiller

Kendinizi édillendirmek icin bir sistem kurmaniz size yardimci
olur. Bir saat dergi okumak, televizyon izlemek veya bir atistirmalik
yemek gibi yapmaktan hoslandiginiz bir sey bulun.

Buldugunuz seyi, belirlediginiz bir hedefi gerceklestirdikten
sonra kendinize 6dul olarak verin.

Alternatif olarak, belirli sayida gorevi tamamladiktan sonra,
gercekten ihtiyaciniz olan veya istediginiz bir seyi satin alabilirsiniz.
Yillardir sahip oldugunuz aliskanliklar degistirdiginiz i¢in bu yoner-
gelerin bazilarina uymak, oldukca zor olabilir.* Bazen, bunlardan ba-
zilarini dener de basarisiz olursaniz cesaretiniz kirilmasin.

Baskalar da, zorluklarla karsilasti ve onlar yendi. Kendinize,
zaman tanityin. Kolayca ve acik¢ga (saklamadan) kekelemeyi
0grenerek miicadele davranisinizin gerginligini ve siddetini azalta-
bilirseniz hedefinize dogru c¢ok buyuik bir ilerleme kaydetmis
olacaksiniz.

Takip eden bolimler, 6nerilen proseddrlerin cogunu ve bunlarin
kekemeliginiz ile konusma konforunuz U(zerindeki etkilerini ele
alacaktir.

Gerekli EKipmanlar

Kekemeliginizi degistirme surecinde, esyalarin bir kismi size
yardimci olabilir. Bunlardan biri, telefonla konusurken kendinizi
yakindan gozlemleyebileceginiz, hareket ettirilebilen ve uygun
sekilde yerlestirilebilen yeterli bayuklikte bir aynadir.

Ayrica, her gun yaptiginiz ¢calismalarin kaydini tutmak igin
elinizin altinda bir not defteri bulundurmaniz da onerilir.

Bir cep telefonunuz varsa -glinimuzde kimin yok ki- hem bir ses
kayit cihazina hem de bir video kameraya sahipsiniz demektir.

t Kendi kekemeliginizi bir kayittan dinlemek, kekemelikle ilgili korkunuzu azaltmaya yar-
dimci olmanin bir bagka iyi yoludur. (Trotter)
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Bu, konusma seklinizin kaydini almak icin uygun bir zamandir.
Bu kayit, konusmaya calisirken kendinizi gérmenizi ve duymanizi
saglar. Hepimiz icin kendimizi konusurken izlemek ve duymak
genellikle zorlayicidir; bu, sizin icin de ¢ok zor bir gorev gibi
gorunuyorsa, bu sasirtici degildir. Kayit almanin en iyi yolunun ne
oldugu sorusu akla gelebilir. Telefonda konusurken zorluk
yaslyorsaniz, telefon kullanirken kendinizi kaydedebilirsiniz.

Kekemeligi olan bireylerin bir kismi, ilgilendikleri Granleri satin
almak lzerine konusmak icin magazalara giderek bu goriismelerin
kayitlarini almislardir. Yaklagik 5-10 dakikalik bir kayit sudresi
kullanisli olur. Bu kayitlan tekrar oynatmak, yanlis yaptiklarinizi
tespit etmeye yardimci olabilir.%>34

Her tarl kayit, size yardimci olabilir; ilerleme kaydetme caba-
larinizla ilgili olarak not defterinize surekli gunlik notlar almaniz
onemlidir.

Sonraki boliimlerde, bu temel kurallarin cogu ve bunlarnn keke-
meliginiz ile konusma rahatliginiz Gzerindeki etkileri ele alinacaktir.

! Kendi konusmanizin sevdiginiz ve sevmediginiz yonlerine karar vermek ve pratik yapar-
ken hangi degisiklikleri yapacaginizi belirlemek icin kendi konusmanizi duyabilmek ¢cok
faydalidir. (J. D. Williams)

2 Bir kayit cihazi kullanarak kekemeliginizin aslinda sizin kendi eyleminiz oldugunu daha
hizli 6grenme egiliminde olursunuz; bu sayede, yaptiklarinizda gergeklestirebilecegi-
niz degisimler oldukga kayda deger hale gelir. (Johnson)

3 Bir kayit cihazi ve ayna, bireyin konugsmasindaki isitsel ve gorsel kusurlari (aksakliklari)
anlamasini saglamada faydalidir. (Ansberry)

4 Bir kayit cihazi, kekemeligi olan birey igin iyi bir yatirim oldugunu kanitlayacaktir. (Blu-
emel)
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Kural (1) (sayfa32)

Sakin ve Etkili Sekilde Konusmak

Birinci kural kekelesen de kekelemesen de sakin ve etkili ko-
nusmayi aliskanlik haline getirmektir. Bu, birka¢ sebep icin
Onerilmektedir. Bu sebeplerdenilki, bu sekilde konusmanin saygiyla
karsilanmasi ve begenilmesidir. ikincisi ise, terapi siireclerine daha
cok yanit veren gesitlendirilebilir ve kolay bir konusma seklidir.

Kekemeliginizi gecici olarak kabul edin; sakin ve etkili konusma
icin 6zel bir caba sarf edin.*Normalde oldukga hizli konusuyorsaniz,
bunu yapmak kolay olmayabilir. Her konustugunuzda, yavas ko-
nusmak ciddi bir gaba gerektirir.

Her gun, yalnizken 5-10 dakika kadar pratik yapmaniz size
yardimci olacaktir. Baskalariyla konusurken kullanmaniz gereken
dlzeyde yavas ve asamali bir hizda kendi kendinize okuma yapabilir-
siniz. Ardindan, bilgi sahibi oldugunuz bir konuyu disunip sakince
ve etkili sekilde kendi kendinize konusabilirsiniz.

Bagkalarinin yanindayken zaman baskisina iliskin hislere diren-
meye ¢alisin. Konusmaniz beklendigi anda, bazen neredeyse panik
halinde bir acele ve aciliyet duygusu yasayabilirsiniz.>* Boyle du-
rumlarda, “zaman baskisi” altinda oldugunuzu ve hemen aksiyon al-
maniz gerektigini disunirsuniz. Kendinize, sakin ve etkili bir sekilde
ifade etmeye zaman ayirmaya gerek olmadigini ve hizli konusmaya
ihtiyaciniz oldugu yonunde sdriikleyici bir hisse kapilirsiniz. Bu za-
man baskisi hissine elinizden geldigince direnin.>*

! Yavasca kekelemeyi deneyin. Konugmada yine kekemelik olabilir; ancak, yavas hare-
ketlerle de kekeleyebilirsiniz. (Guitar)

2 Hep bir an 6nce tam, dogru ve eksiksiz sozclklerle yanit verme konusunda by(k bir
baski hissettim. Diger kekemeligi olan bireyler de bunu hissedebilir. Tuhaf degil mi?
(Garland)

3 Kekemeligi olan bireyler, genellikle cok hizli konusur ve bu ylizden titremeler yasayabi-
lir. (Van Riper)
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Kekemeligi olan bireyler, utandigl zaman sessizlikten de
korkma egiliminde olur. Bu nedenle, konusurken ara sira durakla-
may! denemek onerilir. Bir cimle soylerken, sdzcukler ve ifade gru-
plariarasinda kisa bir sire icin (¢cok kisa) duraklamak faydali olabilir.

Acele etmeyin -muhtemelen dusunduguniz kadar zaman
almiyorsunuzdur- kendinize zaman taniyin. Yangin olmadigi sirece,
insanlar ne soOyleyeceginizi duymak icin bekleyecektir. Birakin
beklesinler ve telefonda ‘merhaba’ derken de acele etmeyin. Du-
raklayin! Kendinize zaman verin.*?

Zaman kaybedemeyecegini distinerek bir baski altinda
oldugunu dusunuyorsun ve kendini kolay ve sakin bir se-
kilde ifade etmeden hizlikonusman gerektigi hissiyle ug-
rasiyorsun. Zaman baskisina dayanmak icin elinden ge-
leni yap.

Cep telefonunuz varsa konusmanizi ses kaydi ile inceleyebilir-
siniz. Ozellikle, heniiz bu ilk kuralin énerilerine gore konusmaya
baslamadiysaniz bunu yapabilirsiniz.

Kekelediginiz bir konusmayi kayit altina almak, bu programda
siklikla kullanilacaktir ve dnemli bilgiler saglayacaktir.® Ornegin;
boyle bir kaydi dinlemek, sakin ve etkili konustugunuzu kabul etmek
icin ne yapilmasi gerektigini kesfetmenize yardimci olacaktir.

Kendi kekemeliginizi kaydetmenin en iyi yolu ne olabilir diye
dusunebilirsiniz.

Telefonla konusurken sorun yasiyorsaniz, telefonla gériisme
yaptiginiz yere bir mikrofon koyabilirsiniz. Yaklasik 5-10 dakikalik bir
ses kaydinin alinmasi 6nerilir. Daha sonra, ses kayitlarini dinlemek
icin kendinize zaman ayirin.

 Panik, gerginlik ve bunaltici bir acele etme hisleri kekemeligin ayirt edici 6zellikleridir;
bunlar, asmaniz gereken hislerdir. Baski ve acele etme hissine tamamen direnin. Bira-
kin beklesinler. (J. D. Williams)

2Kekemelik davranisinin temel 6zelliklerinden biri, kekemeligi olan bireyin biyiik 6lciide
zaman baskisli altinda olmasidir. Kekemeligi olan birey, konusmasinda duraklamalara
izin vermeyi, sessizlik korkusunu géze almay! ve nefesini dizenlemek i¢in kendine za-
man tanimayi -dolayisiyla zaman baskisina direnmeyi- 6grenmelidir. (Sheehan)

3 Bir ses kayit cihazi, kekemeligi olan bir birey icin iyi bir yatinm olacaktir. (Bluemel)
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Sakin ve etkili sekilde konugsmus musunuz?

Buna gore, hangi hizda konusmaniz gerektigine yonelik 6rnekler
olusturun. Ardindan, bu ses kayitlarini konusmaniz Uzerinde
calismak icin  kullanabilirsiniz.  Elbette, mumkinse bu
incelemelerde konusma seklinizin video kaydini almaniz daha da iyi
olabilir. Bu, kendinizi hem gormenizi hem de ayni anda duymaniz
saglayacaktir.

Kekemeligi olan yetigkinlerle ¢alisan bir dil ve ko-
nusma terapisti olarak, (1) kekemeligi olan bireyin daha
iyi bir konusma amacina ihtiyacinin ve (2) amacini ger-
ceklestirmek icin slrekli ve motive bir sekilde calisma
aliskanligl edinmesinin ilerlemeyi belirleyen en énemli
faktorler oldugunu digtnayorum.

-Gregory
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Kekemelik diye adlandirdiginiz, konusurken gosterdiginiz miicadele
davranisi, sihirli bir sekilde “sizin basiniza gelen” bir sey degildir; ve
konusurken bunun aslinda sizin yaptiginiz bir sey oldugunu fark
ettiginizde, konusurken yaptiklarinizi degistirerek daha kolay
konusmaya baslayabilirsiniz.

-D. Williams
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Kural (2) (sayfa33)

Korkulan Sozcuiklerde Uzatarak ve
Kolayca Kekelemek

En temel olan bu ikinci kuraldan, zorlamadan kolay ve akici bir
sekilde kekemelik pratigi yapmaniz yer almaktadir. Bu kural keke-
meligi birakmanizi degil, sakin ve akici bir sekilde kekelemenizi, dil,
dudak ve ¢ene hareketlerinizi hafif ve gevsek bir sekilde sézciklerin
seslerine kaydirmanizi 6nermektedir.* Konusma kaslarinizin hafif te-
maslar yapmasi bazen ‘kolay baslangi¢’ olarak da adlandirilmak-
tadir.

Hic sorun olmayan bir konusmayi hedefleyerek ile herhangi bir
kazanc elde edilmez.? Bunun yerine, kolay, gerginligin az oldugu sa-
kin bir konusmayi sturdirmeyi deneyin.

Konusurken mducadele etmeyin. Agzinizda olusan hava
basincini fark etmek ve izlemek, micadele ettiginizde yapa-
bileceginiz seylerden biridir. Miicadelenin, dudaginiz ve dilinizde
artmasina izin vermeyin. Sakin bir sekilde dudaginizi hareket et-
tirerek ve dilinizi rahat bir konumda tutarak kekelemeyi deneyin; di-
linizin damaginiza veya dis etlerinize sertce temas etmediginden
emin olun. Neden agzinizdaki hava basincini fazlaca artirarak bir
bariyer olusturuyorsunuz ki?

Hi¢ sorun olmayan birkonusmaigin cabalandiginda ¢cogunlukla
kekemelik daha ¢ok ortaya cikar.®

Sorunsuz bir konusma icin kendinizi zorlamayin.

t Onlar (kekemeligi olan bireylere atifta bulunarak) sézciiklerden geri ¢ekilmek yerine,
sOzclkler arasinda kolayca hareket etmeyi 6grenmelidir. (Czuchna)

2 Konusmayi zorlamaya galisarak kendimize karsi miicadele ediyoruz. (Garland)

3 Aslinda, herhangi bir kekemelik aninin, bir sekilde asiri kas gerginligi olmadan gergek-
lesmesi muhtemelen mimkdin degildir. (Bloodstein)
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Maalesef, konusma mekanizmasi bir zorluk ile karsilastiginda
uygun fonksiyon gosteremeyecek kadar karmasiktir. Bu nedenle, bu
kurala uyabilir ve kolayca kekelerseniz kekemeliginizin siddeti ve
sikligl azalabilecektir.

Yalnizken pratik yapabilir ve konugma kaslarinizdaki gerginligin
azalmasi icin calisma yapabilirsiniz. Elbette, bunu yapmak zor
olabilir. Bu, amacli olarak kendinizi ve 6zellikle agiz bolgenizi kas-
maniz anlamina gelir.

Ardindan, gerginliginizi azaltarak farki hissedebilirsiniz. Ayrica
bu, korktugunuz herhangi bir s6zcigun ilk sesini uzatarak daha kolay
konusmaya da yardimci olacaktir. Boylece, diger seslerin veya
korkulan diger sozcuklerin uzatilmasina da olanak tanimis
olursunuz.! Bu, her sézclkteki her sesi uzatmak anlamina gelmez;
yine de Sayfa 33’te size yardimci olabilecek proseddrlerin
tanimlarini bulabilirsiniz. Ancak, yukarida belirtildigi gibi sadece
korktugunuz sozcliklerde uzatarak sdylemeniz dnerilmektedir; buna
benzer sozclklerin de ilk sesini uzatirsiniz ve korktugunuz
sozcliklerin diger ses ve/veya seslerine uzatarak gegis yaparsiniz.?
Bu, bir sonraki sese asamali gecisi yapmak icin bir saniye veya daha
uzun sure alabilecegi anlamina gelir.

Aclkcasi, uzatilamayan ve séylenmekten korkulan tinstiz sesler
devar. Bu unsuz seslere, “p”, “b”, “t”, “d”, “k” vb. gibi Unsuz sesler-
ine atifta bulunarak patlamali sesler denir. Yine de, hafif temaslarla,
0 sOzcUgun asagidaki seslerini uzatarak bu tir seslere kolayca
baslamalisiniz. Ornegin, ‘kedi’ sézciigiinde, ‘K’ sesiyle hafif bir te-
mas kurun ve ardindan ‘a’ sesi Uretimine yavasca gecmeye 06zen
gosterin.

tSozciiklerin gogunun baslangig seslerini kasten uzattiginizda psikolojik Gstlnligu elde
etmig olursunuz. (Murray)

2Kekemeligi olan bireyler, korkulan bir sézcugun ilk sesi ile geri kalani arasinda nasil ya-
vas gecisler yapacaklarini 6grenme konusunda egitilmelidir. (Van Riper)
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Yalnizken giinde 5-10 dakika yuksek sesle okuma yapabilir; ko-
nusmanizi yumusak ve kolay hale getirme alistirmasi yapabilirsiniz.
Kararli bir sesle okumanizi yapin ama konusma hareketlerinizi sakin
ve yumusak tutun.?

Kekeleyin veya kekelemeyin, amaciniz konusma kaslarinizi
nazik ve hafif bir sekilde kullanmaya alismak olmaldir. Sonra,
elbette, korktugunuz sozclklerin ilk seslerini uzatma alistirmalarn
yapmaniz da onerilir. Muhtemelen vyalmz okurken zorluk
yasayacaginizi distinmuayorsunuzdur.

Yine de, okurken normalde kekelediginiz sozcuklerin bir kismini
secehilirsiniz. Bu sozclklere geldiginizde, baslangic sesine yavasca
gecis yapip onu uzatarak deneyler yapin ve 6zellikle sonraki sese
gecisi uzatmaya 6zen gosterin. Bu kolay konusma sekline, kendinizi
alistirmak zor olabilir. Zaman zaman unutacaksiniz ama belirli
hatirlaticilar kullanabilirsiniz.

Ornegin, saate veya aynaya “bugiin rahatca kekelemeyi hatirla”
yazan bir not yapistirabilir veya bileginize bir aksesuar takabilirsiniz;
boylece, korkulan sdzcuklerin bazi seslerini uzatirken konusmayi
kolaylastirmaya yonelik ¢abalarinizi surekli hatirlamis olursunuz.
Ayrica, gece yatmadan Once gun i¢inde Onerildigi gibi konugmayi
hatirladiginiz ve hatirlamadiginiz zamanlarin bir listesini yapabilirsi-
niz.

Bu kurallar Gzerinde calisirken ilerlemenizi calisma kitabiniza
kaydetmeniz iyi olur. Once, bir basarili deneme yapmay hedefleyin;
sonra, arka arkaya iki, ¢ vb. saylya ulasmaya calisin; ardisik olarak,
kekeleseniz de kekelemeseniz de yavas, kolay ve dlizgun sekilde ko-
nustugunuz bes dinleyiciye ulasana dek devam edin.?

1 Sozciikleri sdylemeye baslarken veya sdylemeyi bitirirken rahat ve kolay hareketleri his-
sedin. (Aten)

2 Cogu klinisyen, hedef belirlemenin en iyi bicimde maksimum ve minimum hedefler
seklinde yapilandirildiginda ise yaradigini gorur. Maksimum hedef, kekeleyenin kay-
naklarini/direncini sonuna kadar zorlamali, ancak yine de ulasilabilir olmalidir; mini-
mum hedefte ise neredeyse kesin olarak basarilmasi beklenmelidir. (Van Riper)



Kolayca Kekelemek | 59

Belirli seslerin ve geciglerin uzatilmasiyla ¢abasiz konusmaya
alisabileceginizi umuyorum. Bu kilavuz, tek basina kekemeliginizi
durdurmayacaktir ama hissettiginiz gerginligi ve stresi azaltmaya
yardimci olur; bu da, konusmanizdan daha memnun hissetmenizi
saglar.

Thomas Carlyle, belki ilginizi ¢eker: Tarih¢i Thomas Carlyle’in
Ralph Waldo Emerson’a 17 Kasim 1843 tarihli mektubundan bir
alinti var. O, séyle der: “Kekeleyen bir adam asla degersiz biri
degildir. Onun kekelemesine neden olan sey, insanin varligina karsi
asiri bir hassasiyet ve asiri bir incelik duygusudur.” Daha o zaman-
larda bile, duyarliigin kekemeligin baslangicinda ve sdrdirilme-
sinde 6nemli bir etken oldugunun fark edildigi gbriilmektedir.
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Kural (3) (sayfa34)

Kendi Kekemeliginizi Kabul Etmeniz

Uclincii terapi rehberi ise agikca kekemeligi kabul etmeye ve
gizlememeye goniillli olmaktir.?

Kekelememek icin caba sarf ediyorsunuz; dolayisiyla keke-
meligi kabul etmeniz gerektigini sorgulayabilirsiniz. ilerleme
kaydetmek i¢in énce sorununuz hakkinda baskalariyla acgik¢a ko-
nugmaya istekli bir tutum benimsemelisiniz. Bunu yapmaniz ko-
nusurken yasadiginiz zorluga iliskin korkuyu da azaltir.

Aciklandig gibi, kekemeligi olan ¢cogu bireyde oldugu gibi siz de
kekemeliginiz yuzinden utaniyor olabilirsiniz. Bundan dolay! da,
baskalarinin kekemeliginizi 6grenmesini engellemeye c¢alisirsiniz.
Bu utanma duygusu, belirli zaman ve/veya kosullar altinda ko-
nusmaniz gerektiginde zorluk yasama korkusunu artirma
egilimindedir.?

Bu zorluga iliskin korku, genellikle konusma organlarinizda geri-
lim veya sikismanin yogunlasmasina neden olur; ve bu, mevcut so-
runlari daha da koétulestirir.

Ne yazik ki konusmak; hassas, karmasik ve ince surecleriigeren
bir beceridir. Bu nedenle, gerilim altinda konusma koordinasy-
onunun duzgun calismasi olduk¢a zordur. Bu ylzden, yasadiginiz
zorlugun sikugi ve siddeti genellikle sahip oldugunuz korku ve gerili-
min diizeyiyle orantilidir.®

Korku ve gerginlikle -ki bunlar en kotl dismanlarinizdir-
mucadele etmek i¢in utanma ve asir duyarliiginizin buydk bir

t Kekemeliginiz yokmus gibi davranmaya devam ettiginiz siirece kekemeligi olan birisi
olarak kalirsiniz. (Sheehan)

2Kekemelik, onu gizlemeye ¢alismazsaniz cok daha kolaylasan bir seydir. (Guitar)

3 Bu ve diger dlzeltici tekniklerin yalnizca adinin gegirilmesi ve gosterilmesi bile bunlari
kullanma yeteneginize buyuk katki saglar; bunun, sizin ve dinleyicinizin konusma ra-
hatligini ne kadar artirabildigi sasirticidir. (Vinnard)

4Hicbir problem, problemin varligini inkar ederek ¢ozllemez. (Brown)
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kismini yok etmeniz gerekir. Kekemeligi olan birey, bozuklugunu
gizlemek icin muhtesem bir enerji harcayabilir.

Bireylerin bir kismi karmasik kaginma ve kamuflaj stratejileri de
gelistirir veya dinleyicinin onlarin kekemeligini tanimayacagi
umuduyla -¢ogu zaman bos bir umut- bir tir maske takinmaya bile
basvurabilirler. Bu ylk, iletisimi daha da zorlastirir.*

Tum o endise ve kaygi sizi nereye goturayor? Hi¢biryere. Bunlar,
sadece daha fazla korku ve gerilimi tetikledigi icin isleri daha da
kotulestirir. Peki, bunun icin ne yapilabilir veya ne yapilmali? Keke-
meliginizi gizlemeye takintili olmasaniz bile, bu konudaki
endiselerden kurtulmak faydali olacaktir.

Cevap basittir ama kolay degildir. Birgcok kayglyl, insanlara
kekemeliginiz oldugunu soyleyerek ve normal bir konusmaciymis
gibi davranmayl birakarak azaltabilirsiniz.  Bu gorevden
kacinmamalisiniz. iliski kurdugunuz ve normalde konustugunuz
kisilerle kekemeliginizin oldugunu acikca soylemek icin firsatlar
yaratin ve bunu herkesle tartismaya istekli olun.®

Bu sizin cesaretli olmanizi gerektirecek, ancak duyarliiginizi
azaltmak icin yapilmalidir.* Probleminize yonelik bilissel yak-
lasiminizi degistirmek kolayca ve hizlica tamamlanmaz; ancak,
Uzerinde daha cok calistikca daha basarili olabilirsiniz. Bunun
karsiigini alirsiniz. Zaten kekemeligin utanilacak bir tarafi yoktur.

Boyle dusunuyor olabilirsiniz; eger oyleyse, yaniliyorsunuz. Lut-
fen, duygularinizin gabalarinizi yenmesine izin vermeyin. Bu goreve,
once yakin oldugunuz insanlarla konusarak baslayin ve sonrasinda
konustugunuz yabancilarla devam edin. Birinin ifade ettigi gibi: “Ke-
diyi cuvaldan hemen c¢ikariyorum. Ona kekemeligimin oldugunu
sOyliyorum. Eskiden bunu gizlemeye c¢alisirdim ¢linku en bayuk

' Ne zaman biriyle kekemeligin hakkinda konusma firsatin olursa, bunu kagirma! (La
Porte)

2Bu, arkadaslarina ve meslektaslarina, kekemeligin oldugunu ve konusman (izerinde ¢a-
lisan biri oldugunu séylemektir. (Guitar-Peters)

3 Kekemeligi olan bireyler, kendi durumlarinin farkinda olmayan insanlara sorunlarini
aclkca soyleyebilmelidir. (Bloodstein)

4 Terapi slrecinin bir noktasinda, kekemeligi olan bireyin kendi kekemeligine karsi du-
yarsizlagsmasi gerekir. (Kamhi)
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korkum, biriyle tanistigimda kendimi acik etmekti. Bu sekildeyse,
korkuyu icinde bulundugum durumun icinden hemen cekip
aliyorum.” Bir digeri ise soyle demisti: “Kekemeligim oldugunu
kendime veya baskalarina itiraf etmem yirmi yiimi aldi.

Farkli oldugumu kabul etmek istemedim. Oysa, daha yeni ve
tatmin edici bir kimlik olusturmaya dogru ilk adimiatmak icin tam da
bunu yapmam gerekiyordu.” Ornegin, bir arkadasina séyle diyebilir-
sin: “Biliyorsun, benim kekemeligim var ve durust olmak gerekirse
bunu acgik¢ca konusmaktan utaniyordum. Sorunum konusunda daha
acik olmam gerekiyor ve belki de senin yardimina ihtiyacim olabilir.”
Gercgek bir arkadas, bu seffafliginizi takdir edecektir ve size kendini
dahavyakin hissedecektir. Ayrica, insanlarin kekemelikle ilgilendigini
de fark edeceksiniz; onlara bu konuda bir seyler 6g8retebileceksiniz.

Bu gorevi yerine getirmek, gerginliginizi azaltacak ve keke-
meliginizi daha az utanma ve mahcubiyetle bas edebileceginiz bir
sorun olarak kabul edebileceksiniz.! Bu, diinyalar kadar fark yarata-
bilir ve probleminize karsi daha saglikli, dengeli ve nesnel bir tutum
gelistirmenizi saglayabilir; bu, kekemeligi olan her bireyin son de-
rece ihtiyac duydugu bir seydir.

insanlara, kekemeliginizin oldugunu acikca séylemenizin,
kendi gururunuzu zedeleyecegini dusunebilirsiniz. Ancak, buyuk
olasilikla bunu yaptiginiz icin kendinizle gurur duyacaksiniz. Ayrica,
hayatinizi rol yaparak gecirmenizin bir anlami yok.*

Elbette, bu hedefe bir veya iki ginde ulasmaniz mimkun olma-
yacaktir. Tanidiginiz insanlarla iletisim kurmak ve bu oneriyi uygula-
mak zaman alacaktir. Ancak, ne kadar slrerse sursun, keke-
meliginiz hakkinda konusmaya istekli bir tutum gelistirmeniz,
gerginliginizi ve korkunuzu azaltmaya yardimci olacaktir.? Bunu
yapabilir misiniz? Birinin dedigi gibi, “kolay degil” - hatta bu ifadeyle

! Gergekten kendini kekemeligi olan bir birey olarak kabul etmeye basladiginda, daha
kolay bir konugmaya sahip olmaya adim atmis ve kesinlikle daha buyuk biri¢ huzuruna
giden yola koyulmussun demektir. (Rainey)

2 Kekeleme korkusu genellikle hissedilen utang ve nefretten kaynaklanir. Bu korku, ke-
kemeliginiz hi¢ yokmus gibi davranarak Ustlendiginiz o sahte rolden de beslenir.
(Sheehan)
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bile hafifletilmis oluyor. Ama bu adim, sizi korku ve gerginliginizin
bayudk bir kismindan kurtaracak en faydali adimlardan biridir.

istemli Kekemelik

Bu Uglnch kural Uzerinde calisirken, istemli kekemelik
denemeleri yapmaya istekli olmaniz onerilir. Kekemeligi olan birey-
ler bunu yaparak genellikle korku ve gerginliklerinden kurtulup bir
nebze rahatlayabilirler.

Bilerek kekelediginizde, en c¢ok korktugunuz seyi kendi
isteginizle yaparak aslinda sorununuzu daha da kétilestiren o
gerginligin Gzerine dogrudan gitmis (ona saldirmis) olursunuz.* Ba-
zen sahte veya yalanci kekemelik olarak da adlandirnlan gonalli
kekemelik; bir kelimenin ilk sesinin, hecesinin veya kelimenin
kendisinin kolay, basit tekrarlari veya kisa uzatmalari seklinde
yapilmaudir.

Bu calisma, sadece korkulmayan kelimeler tzerinde, sakin ve
rahat bir sekilde uygulanmalidir. Kendi kekemelik bigiminizi taklit et-
meyin; aksine farkli bir sekilde, akici ve kolayca kekeleyin.>®

Daha sonra kendi kekemelik biciminizi incelemeniz ve 68ren-
meniz istenecektir; ancak bunu kasten yaparken, kolay ve sakin bir
sekilde kekelemek daha iyidir.

Hangi turde kolay kekemelik yapmaya karar verirseniz verin,
tamamen gonulli olmasina dikkat etmelisiniz. Kontrol edilemeyeni
kontrol etmeyi 08renin. Kontrolinuz digina ¢ikip istemsiz hale
gelmesine izin vermeniz dnerilmez.

Kontrol edilemeyeni kontrol edin.

t Kekemeligi olan birey istemli kekemelik yaptiginda kendi kendine sunu diyebilir: “Kork-
tugum seyi yapiyorum. Ayrica konusmami degistirebilecegimin; konugma mekaniz-
mama ne yapmasi gerektigini sdyleyebilecegimin farkindayim.”(Gregory)

2 Bilerek kekeleyin! Evet, miimkiin oldugunca ¢ok durumda bilerek kekeleyin; ancak
bunu farkl bir sekilde yapin.(La Porte)

3 Kekemeligi olan birey, kekelemeden konusabilecegini dnceden hissetse bile veya is-
temli kekemelik uygulamasi igin tesvik edilir; ancak bunu her zamankinden farkl bir
sekilde yapmalidir. (Barbara)
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Alistiginiz konusma duzeninden farkli olarak, yavas ve istemli
konusmayi; kolay tekrarlar veya uzatmalar yapmayi deneyin. Bu,
size bir 6zgliven hissi verecektir. Once yalnizken, yiiksek sesle ve sa-
kin bir sekilde okuyarak baslayin; kolay tekrarlar veya uzatmalar
yapin. Daha sonra bunu baskalariyla konusurken yapin.

Kendinize, gonllli olarak kekelemenizi gerektiren gorevler
verin.! Ornegin; bir magazaya girip gorevliye farkli Griinlerin fiyatini
sorarken bazi kelimelerde istemli bloklar yapin.

Bloklari kolay ama fark edilir sekilde yapin. Kekelerken iyi bir goz
temasi slrddrin ve bilingli olarak yalnizca korkmadiginiz
kelimelerde kekelemeye 6zen gosterin.

istemli kekemelik, yasadiginiz utanma ve mahcubiyetin bir
kismini ortadan kaldirmaya yardimeci olabilir.2 Bunu istikrarli bir
sekilde surdirdukce daha kolay oldugunu gorebileceksiniz.

Duygusal etkiyi azaltarak istemli kekemeligi benimseyin.®
Bunun (izerinde birkac durumi ile ¢alisin. Bu, kekemeliginizi kabul et-
menin bir yoludur. Ayni zamanda insanlarin kekemelige nasil tepki
verdiklerini gormenizi saglar ve genellikle anlayisli ve hosgorilu
olduklarini fark etmenize yardimci olur. Ayrica, sorununuzla acik ve
gorunr bir sekilde yuzlesecek cesarete sahip oldugunuzu bilmenin

! Kekemelik korkusunu gidermenin bir yolu, her tiirlli durumda korkulmayan kelimelerde
istemli olarak kekelemektir. Bu yaklagim, kekelemekten kaginmaya ¢alisirken hissedi-
len baskiyr azaltmaya ve konusmayi daha etkili bir sekilde yonetebilmeye yardimci
olur. (Sheehan)

2 patricia’yl gesitli kamusal ortamlara gikardik ve rahatsizlik duymadan istemli kekeme-
lik yapabildigimizi gosterdik. Zamanla bunu kendisi de yapabilir hale geldi; 6nce bi-
zimle birlikteyken, sonra da tek basina... Terapinin bu bolimunde Patricia’nin tutum-
larinda belirgin degisiklikler g6zlemledik. Kekemelikten kagmak yerine, sanki onu ara-
yan biri hale gelmisti. (Guitar-Peters)

3 Simdi sizden garip bir sey yapmanizi isteyecegim: istemli olarak kekelemek. Bunun ku-
laga tuhaf geldigini biliyorum ama ise yarayacak. Neden mi? Ciinki korkunun asilma-
sinayardimci olur (bilingli olarak kekelemeye istekliyseniz saklayacak neyiniz kalir ki?)
ve kekelemeyi son derece gonulli ve amacl bir bicimde uygulama konusunda bolca
deneyim saglar. Bilingli olarak ne kadar ¢cok kekelerseniz, kendinizi o kadar az tutarsi-
niz; kendinizi ne kadar az tutarsaniz, o kadar az kekelersiniz. (Emerick)



Kendi Kekemeliginizi Kabul Etmeniz | 65

verdigi doyumu da hissedersiniz.* Kekemeliginize biraz mizah kat-
maniz, hatta bununla ilgili saka yapmaya istekli olmaniz da faydali
olabilir.?2 Bunu yapmak duyarliigi azaltmaya da yardimci olur.
Ornegin, zaman zaman kekeme oldugunuzu acikca dile getirebilir
veya kekemeliginizle ilgili esprili bir yorum yapabilirsiniz.®

Ornegin, “Konusmasaydim zaten hi¢ kekelemezdim” demek
veya “teknik aksakliklar nedeniyle kisa bir ara verebilirim” diye bilgi
vermek gibi ifadeler kullanabilirsiniz. Bu so6zler ¢cok da komik
sayilmaz, degil mi? Kekemeligi olan bir birey olarak size muhteme-
len dyle gelmeyebilir; ancak baskalari i¢in eglenceli olabilir.

Yasadiginiz zorlukla ilgili bir mizah anlayisi gelistirmek
faydalidir.* Ayni zamanda asirlya kagmamaniz onerilir; bazi keke-
meligi olan bireylerin yaptig gibi i¢ten ice bundan dolay kendinizi
cok kotl hissediyorsaniz kekemeliginiz komikmis gibi gllerek veya
yapay bir sekilde davranmamalisiniz.

! (Kekemeligi olan bir birey) bilingli olarak ve kotl hissetmeden agsamali sekilde kekele-
yebilirse, bozuklugunu golgeleyen olumsuz duygularin blyik bir kismini agabilir; bu
gerceklestiginde blyuk bir rahatlama gerceklesir. (Van Riper)

2 Konusma sirasindaki hatalariniza bakarken mizahi géz éniinde bulundurun. Kekeme-
likle ilgili birgcok sey komik olabilir. (Neely)

3 Dinleyicinizin kendini rahat hissetmesini saglamanin bir yolu, bununla ilgili ara sira
saka yapmaktir. (Trotter)

4 Kekemeliginizle ve kendinizle dalga gegin. Mizahin en iyisi, kisinin kendine yonelttigi
mizahtir. (Emerick)
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Ozellikle degistirilmis bir bicimde kekelemeye istekli olmaniz;
terapinin, akicilikta en kalici degisime ulasmaya yardimci olabilecek
glicll biryonadir.!

t Kekemeligi olan bir birey, bilingli olarak normalin disinda olmaya isteklilik gostermeli-
dir. (Hulit)
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Kacinma, kekemeligin en merkezdeki noktasi ve 6zidur. Kaginma -
kendini tutma- davranisi, kekemelik davranisinin sirddrtlmesine
neden olur. Kacinmanin tamamen azaltilmasi ve buna eslik eden
durumlarin bilin¢li olarak yodnetilmesi durumunda, kekemelik
varigini surdiremez. Kaginma yoksa, kekemelik de yoktur.

(Sheehan)
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Kural (4) (sayra36)

ikincil Davranislan Azaltmak

Bu dordincu kural, kekemelik sirasinda zorluktan kag¢inmak
icin sergilediginiz ikincil davranis veya gereksiz hareketi ortadan
kaldirmanizi (yani yapmayi birakmanizi) i(;erir.1 Muhtemelen, sizin
bdyle davranislariniz yoktur; ancak, bu kekemeligi olan bireylerin
¢ogunda gorulebilir.

Bu kural, konusma kaslarinizin veya mekanizmanizin anormal
aktivitesine (7. Kural kapsaminda ele alinan) uygulanmaz. Keke-
meliginizin belirli 6rintulerini belirleyebilecek diger goze ¢arpan, ih-
tiyac duyulmayan veya yardimci nitelikteki viicut hareketlerine
isaret eder.

Bunlar, dil-konusma terapistlerinin ikincil davranislar dedigi
seylerdir ve konusma uretiminde gerekli olmayan eylemleri -g6z
kirpma, burun delikleri veya ylz burusturmalari, agzi 6ne itme, elle
agzl kapatma, bas hareketleri veya kasima, ¢ene titremeleri, kulak
cekme, parmak siklatma veya vurma, bozuk para singirdatma, diz
vurma, ayak vurma veya siiriikkleme, el hareketlerivb.- ifade ederler.?
Bu tir dizensiz hareketler, bir zamanlar tikanikligi asmaniza
yardimci oldugu veya sikintidan kacinmanizi sagladigi icin baslamis
olabilir. Ancak, bunlar zamanla kekemeligin bir parcasi haline
gelmis olabilir. Bu gereksiz ve hos olmayan hareketlerden kur-
tuldugunuzda ¢ok daha mutlu olacaksiniz.?

Elbette, bu tar davranislarin hepsini sergilemiyor olabilirsiniz;
ancak, sahip oldugunuz bu tir aliskanliklarn azaltmaniz iyi olabilir.
Bunlan degistirmeyi ve kontrol altina almayi 6grenmek gereklidir.
Fakat, bunlarla muicadele edebilmeniz igin, dncelikle ne yaptiginizi

t Kekemeligi olan bireyin konusma terapisindeki ilk gérevinin, konusma bloklarini karsi-
larken basvurdugu o fiziksel miicadeleyi (zorlanmayi) durdurmayi 6grenmesi oldugunu
dastnuyorum. (Bluemel)

2 John’un yerlesik davranislari; basini siddetli bir sekilde geriye itme ve gézlerini tavana
dogru bakmaktan olusuyordu. Bu surecte, boyun kaslari belirginlesir, yizu kizarir ve
gergin bir yiiz burusturma olusurdu. Kendini bloklardan kurtarmak amaciyla ¢esitli
'baslatma davranislari’ ve bas sarsintilari dener, ayrica kekemeligine gesitli viicut jest-
leri de eslik ederdi. (Sheehan)
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kesfetmeniz gerekir. Bu da, kekelediginizde veya kekelememeye
calistiginizda kendinizi gozlemlemenizle muumkin olabilir. Bu
aliskanliklar, genellikle otomatik ve istemsizdir; hatta, bu semptom-
lar gerceklesirken farkinda bile olmayabilirsiniz.* Kaginmak igin
kullandiginiz ve yillar icinde biriktirdiginiz bu aliskanliklar titizlikle
incelemek ve bunlara dair tam bir farkindalik kazanmak kolay
degildir.

Kekelerken kendinizi goremezsiniz; ancak, ne yaptiginizi
hissedebilmeniz gerekir. Alternatif olarak, bir aile Uyesinden veya
yakin bir arkadasinizdan, nelere bakmalar gerektigini séyledikten
sonra sizi izlemesini ve notlar almasini isteyebilirsiniz.>

Ise bugiin veya yarin karsilasacaginiz bazi spesifik konusma du-
rumlarini 6nceden secerek baslayabilirsiniz. Bu anlarda kendinizi
mumkuan oldugunca dikkatli bir sekilde incelemeye kararli olun.

Kekelerken veya kekelemeyi beklerken yaptiginiz gereksiz ha-
reketlere dikkat edin.

Normal jestleri goz ardi edin; yine de, bunlarin gergekten nor-
mal oldugundan, konusma girisimiyle tempo tutmak veya kekeme-
likten kurtulmak icin ani bir hareket olarak kullanilmadigindan emin
olmalisiniz.

Burada, ozellikle boy aynasi gibi bir ayna, kendinizi
gozlemlemenize yardimci olacak kullanisli bir aractir. Telefonda ko-
nusmakta zorluk ¢cekiyorsaniz, aynada kendinizi izlerken birkac tele-
fon gortismesi yapin.®

Kekemeliginizle iligkili tim ikincil davraniglar not edin. Higbirini
atlamayin. iki kez kontrol etmek icin, ézellikle utang verici ve size

t Asilis, pozitif bir sekilde dlisiinmek ve galismaktir. Bu siireg; bas hareketlerinin, goz
kirpmalarinin veya dil saklatmalarinin o kelimelerin gikmasina yardimci olmadigini fark
etmeyi icerir. Aksine bunlar, kelimelerin gu¢lu, hizli ve akici bir sekilde soylenmesini
engellemektedir. (Rainey)

2 Kekemeliginize eslik eden konusma ile iliskili miicadele davranislarinizin bir listesini
¢ikarin. (Moses)

3 Ornegin; aynaya bakarak, kekemeligi tetikleyebilecek bir telefon gériismesi yaparken
ne yaptiginizi degerlendirebilirsiniz. (Murray)
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baski uygulayacak telefon gértismeleri yapin. Her durumdan sonra,
calisma kitabiniza semptomlarin bir listesini ekleyin.*

GOozle goraldr bir ikincil davranigi belirlemek ve listelemek ¢ok
zor olmayacaktir; ancak, diger davranislari tespit etmek biraz daha
zor olabilir. Kekemeligi olan bireyler, baskalari icin cok net olan dav-
ranislarin farkinda olmayabilir.

Kekemelik olmasaydi veya kekemeligi olan bir birey olmayi
beklemiyor olsaydiniz yapmayacaginiz bir sey yaptiginizi fark edince
sasirabilirsiniz. Bu nedenle, bu kural tzerinde ¢aligirken, kendinizi
olabildigince dikkatli bir sekilde gozlemlemeye 6zen gosterin.

Elbette, mumkiinse, ikincil belirtilerinizi incelemek igin ko-
nusmanizi videoya kaydetmek daha da avantajudir. Bu, kendinizi
aynl anda hem gormenizi hem de duymanizi saglar. (Bu kilavuz,
kekemeligi olan kisinin konusmasina ifade veya vurgu katmak icin
aliskanlik haline getirdigi normal jestleri kullanmayi birakmasi ger-
ektigi anlamina gelmez. Aslinda, konusmanin uyumuna veya za-
manlamasina uydugu slrece normal jestler tesvik edilir.)

ikincil davranislar azaltmak kesin bir hedef olmalidir. Bunu
yaparak, baslangicta kelimeleri sdylemenize yardimci olmus; an-
cak, kalici bir rahatlama saglamayan desteklerden kurtulmus
olacaksiniz.

ikincil Kekemelik Davranislar Uzerinde Nasil Calisilir?

Bu tdr davranislar nasil ortadan kaldirabilirsiniz? Bu kolay
olmayabilir. Bu aliskanlik, bazen o kadar zorlayici olabilir ki, onu dur-
durmak neredeyse imkansizdir.2 Ancak kararliysaniz, bunu durdura-
bilirsiniz.  Bilincinizle kekemeligi durduramazsiniz; ancak,
kararliysaniz, ikincil davranislar kendinizden ayri tutabilirsiniz. An-
cak, bunu sistematik bir sekilde yapmaniz gerekir. Ne yazik ki, tim
kekemeligi olan bireyler i¢in ortak olan evrensel ikincil davranislari

t Konusmanizin bir pargasi olmayan, kullandiginiz miicadele davranislarini listeleyerek
baslayin. Bu davranislarin farkindaligini artirarak ve onlari konusma denemelerinizden
ayri tutarak ortadan kaldirmaya calisacaksiniz. (Moses)

2 Bu yapay araclardan kurtulun! Bu ilk basta imkansiz goriinebilir; ancak, kendi dogal
kaynaklariniza glivenin ve sonugta biytk bir 6diil alacaginizi géreceksiniz. (Barbara)
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yoktur. Goz kirpma, kolunu sallama, dudaklarini sapirdatma, bozuk
paralari sallama, burnunu silme veya bir tir baslama davranisi
yapma vb. olabilir.

Koltuk degnekleri... kalici bir rahatlama saglayamaz.

Ayrica, bagkalarinin sorunlari sizinkinden farkli da olabilir. An-
cak, bu o6nemli degildir, cunki bunlar sadece ornek olarak
kullanilacaktir ve belirtilen duzeltme ilkeleri tim bu tar kekemelik
aliskanliklart veya davraniglar icin gecerli olmalidir. Her neyse,
dizeltmek istediginiz hareketlerin bir kismini secerek baslayalim.

Birden fazla hareket olsa bile, her seferinde sadece bir tanesi
Uzerinde calismak daha iyi olacaktir. Bunu kontrol altina almaya
baslamanin bir yolu, konusmadiginiz sirada bu tir hareketleri kasitli
olarak yapmaktir.

Ornegin; konusmaya calisirken kolunuzu sallama aliskanliginiz
varsa yalnizken ve konusmazken kasitli olarak kolunuzu sallama
alistirmasi yapmaniz 6nerilir.

Daha sonra, kendinizle konugmaya baslayin ve kolunuzu sal-
layin, ancak hizini ve hareketini degistirerek, bunu bilingli olarak
farkli bir sekilde yaptiginizi hissedin.*

GOz kirpma aliskanliginiz varsa, yalnizken ve konusmuyorken
bunu bilerek alistiginiz sekilde yapin. Sonra, kendinizle konusurken,
g0z kirpma zamanlamasini/hizini bilingli ve kasitli olarak degistirin.
Bu tur sorunlara boyle yaklasmak icin bilingli ve konsantre bir
sekilde pratik yapmanizi gerektirir. Boyle bir aliskanugi bilingli
sekilde kontrol altina almak, onu yonetmeyi veya kisitlamayi ko-
laylastiracaktir. Bu aliskanliklari, kendinizi kontrol edebildiginizi ve

 Degisim programi olusturun. Kekemelik diizeninizi olusturan tim farkli unsurlari alin,
drnegin bas sallama, goz kirpma vb. Sonra bilingli ve kasitli olarak ekleme (abartma),
degistirme (basinizi saga sallamak yerine sola sallama) ve ayr parcalari tek tek ¢i-
karma girisiminde bulunun. Kekeleme bigiminizin kaliplagmis yapisini (tekdiizeligini)
bozun. (Emerick)
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tamamen birakabildiginizi anlayana kadar kaygi yaratan durumlarda
kontrol etmeyi deneyin.

Temel fikir, davranigi gerceklesirken istemli hale getirmek, ar-
dindan istemli olarak degistirmek, sonra da suresini kisaltmak ve
son olarak o kelimeyi kekemelik olmadan soylemektir. Kararliysaniz,
bu davranislari durdurabilirsiniz.

Ornek olarak, kekemeligi olan bir bireyin basini sallama gibi
oldukca abartili bir ikincil davranisi nasil ortadan kaldirdigl ilginizi
cekebilir. “Basimi sallamaktan hep nefret etmisimdir. Kota gorin-
digina biliyorum ve bu, diger insanlari rahatsiz ediyordu ama sim-
diye kadar bunu kontrol edememistim. Sert bir sekilde en-
gelledigimde, basim sallanmaya basliyordu. Yillarca bundan muz-
darip oldum ama artik yok. Bunu dnlemeyi 6grendim ve artik keke-
melikten korkmuyorum ve cok fazla kekelemiyorum. Bunu nasil
basardigimi size anlatayim. Telefon gorusmesi yaparken aynada
kendimi izlemem onerildi. ilk basta bunu yapamadim. Aynada
kendimi izlemeye dayanamiyordum ama buna devam ettim ve so-
nunda merak ettim. Bu yizden bunu inceledim. Davranigimin ani ve
her zaman sag tarafa dogru oldugunu fark ettim. Bu, sadece ¢enemi
ve boynumu ¢ok gerginlestirdikten ve birka¢ hizli tekrardan sonra
meydana geliyordu. Neden her zaman sag tarafa dogru donmem
gerekiyordu? Sarsilmadan hemen 6nce ne oluyordu? Bununhemen
once bir gozima (sag goziimia) kistigimi fark ettim. Daha kolay
bloklarda gozimua kismadigimi fark ettim. O zaman bu seyleri
degistirmeye basladim. Dahafazla telefon gériismesiyaptim ve ayni
sekilde basimi sallamaya c¢alstim. Bu sefer korkmadigim
kelimelerle, daha yavas ve kasitli olarak yaptim.

Sonra gercek bas sallama meydana geldiginde, basimi sola sal-
lamaya veya basimi ve ¢enemi hizlica degil, yavasca hareket et-
tirmeye ¢alistim. Bunu degistirebilecegimi ve kontrol edebilecegimi
fark ettim ve bunu yaptigimda kendimi caresiz hissetmedim.
istemsiz davranisi istemli bir davranisa doniistiirebildim.

Artik aliskanligin kolesi degil, efendisiydim. Ayrica, onu 6nleyen
tekrarlar yavaslatarak bunu degistirebilecegimi kesfettim. Cok
yardimcli olan baska bir sey daha yaptim. Kekelemeye basladigimda
¢enemive boynumu gevsetmeyi denedim.



ikincil Davranislari Azaltmak | 73

Her zaman basaramadim ama basardigimda basimi sabit tuta-
bildigimi ve kontrol edebildigimi fark ettim. Ne buylk bir rahatlama!
Daha onlimde uzun bir yol var ama en azindan kekeledigimde artik
eskisi gibi anormal bir canavar degilim.”

Kekemeligi olan bir baska birey, kekelediginde ayagini yere
vurma aliskanligi vardi. Sanki kelime veya heceye ritim tutuyormus
gibi.

Kekemeligi olan birey, bunun ne kadar kotd oldugunu ve tam
olarak ne yaptigini 6grenmek icin bazi konusma durumlarini sective
kekelediginde ayagini ka¢ kez vurdugunu da saydi. Bunu yapmak
onun icin ¢ok zordu; ancak, sonunda hece saymayi basardi ve stres
altindayken genellikle belirli kelimeler veya sesler (zerinde
kekeledigini kesfetti.

Sonra, normalden daha fazla ayak vurmayi denedi. Ayrica,
kekelemedigi zamanlarda da kasitli olarak ayak vurmayi denedi. An-
cak, bunun gonillu olarak yapildigindan emin olmak icin o6zellikle
dikkatli olmasi gerekiyordu.

Elbette amag, direncli ayak vurma hareketini bilincli olarak
kontrol altina almakti. Ardindan, kekeledigi zamanlarda ayak vurma
seklini normalden farkli sekilde degistirmeye calisti. Kontroll
altinda oldugunu hissedebilmek icin nasil degistirecegini 6nceden
planladi.

1 Bana gore hece saymak, mutlu sonu olmayan eski bir hikayeydi. Ortaokul ve lisede sI-
radan bir kursun kalem kullanarak hece saymayi denemistim. Cok sert bastirdigimda
kursun kalemin ugup gittigini ve herkesin eglendigini ama benim eglenmedigimi ¢ok
net hatirliyorum. Ondan sonra, bir sure silgi ucuyla hece saydim, sonra tamamen vaz-
gectim, veya dyle sandim. Ama parmakla hece sayma, sonraki yillarda kekemeligimin
bir parcasi olarak kaldi. (Sheehan)
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Anladiniz mi? ikincil bir davranisi ortadan kaldirmak icin onu en
kilicuk detayina kadar arastirmak 6nemlidir. Boyle bir aliskanlikla
mucadele ederek basarili olmak icin, ne yaptiginizi anlamaniz gere-
kir.* Bu bilgiyi edindikten sonra, davranisinizi degistirmeye baslayin.
Kekemelik olmadigi zamanlarda, davranisinizi (her ne olursa olsun)
kasitli olarak sergilemek her zaman yararlidir. Bunu ortadan
kaldirmanin anahtari, onu bilin¢li kontrol altina almak, istemsiz bir
hareketten istemli bir harekete donustirmektir.

Unutursaniz veya kontrollinuzi kaybettiginizi fark ederseniz,
bastan baslayin. Konusurken, kasitl olarak konusma seklinizi
degistirin. Kontroll ele gecirmeyi, kaygili durumlarda, bu konuda
usta oldugunuzu ve bunu tamamen atlayabileceginizi anlayana ka-
dar pratik yapin.

Temel fikir, davranisin ortaya c¢iktigi anda bunu gonullu olarak
yapmak -ardindan bunu gonalli olarak degistirmek, siresini kisalt-
mak- ve daha sonra kelimeyi kekemelik olmadan sdylemektir.

! Bu davranislar aynada yakindan gézlemlenmeli, incelenmeli, analiz edilmeli, taklit edil-
meli, pratik edilmeli ve kasitli olarak degistirilmelidir. (Johnson)
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Normal konusmanizi zorlayan ve kekemelik olarak adlandirdiginiz
davranislariniza yeterince dikkat edin, bunlara ihtiyaciniz olmadigini
anlayin; bunlari degistirin veya ortadan kaldirin. (Johnson)
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Kural (5) (Sayfa37)

Kacinma, Erteleme ve Yerine Koyma
Davranislarini Azaltmak

Bu rehber; kekemeliginizi ertelemek, gizlemek veya en aza in-
dirmek icin edinmis olabileceginiz tim kaginma, erteleme veya yer-
ine koyma davraniglarini ortadan kaldirmak -yani durdurmak- igin
gercek bir caba gostermenizi gerektirir.

Kacinma icermeyen bir konusma gelistirmek sizin icin ¢ok
onemlidir. Bu, dusindugunizden daha buyik bir sorun olusturabilir.
Gunkid kekemeligin anormal davraniglarinin ¢ogu, bireyin gekindigi
durumlar ertelemek veya onlemek icin gosterdigi cabadan kaynak-
lanabilir.*

Kekemeligi olan bireylerin bircogu, takilma tehlikesinden
kacinmak icin her tdrld olasiiga hazirikli olmasi gerektigini
distinir.®

Kaginma davraniglari gegici olarak rahatlama saglasa da uzun
dénemde korkulari artirir ve size daha fazla sorun yaratir.*

Kacinma davranislari, kekemeligin etkileri azalana veya sire
gecene kadar kekemeligi tetiklemeye devam eder. Basarili kaginma
davranislan kekemeligin devam etmesine neden olur.

Neden adinizi sdylemekten kag¢inmamalisiniz veya bunu
yaparken kekeleyeceginizi hissettiginizde telefonu acmaktan
kacinmamalisiniz? Veya neden en azindan gegici olarak bir seyi er-
telemek dogru olmasin? Veya neden kekeleyeceginiz bir kelimeyi
daha kolay sdylenebilen bir kelimeyle degistirmemelisiniz? Neden
olmasin?

! Kekemelik davranisinizin kalibl, esas olarak kekemeligi dnlemek igin yaptiginiz seyler-
den olusur. (J. D. Williams)

2 Kekemelik olarak tanimladiginiz sey, onu gizlemek igin kullandiginiz hilelerden ve dav-
raniglardan olusur. (Sheehan)

3 Kekemeligi olan birey, her ne pahasina olursa olsun konusma sirasinda kekemeligi 6n-
lemenin iletisim i¢in gok 6nemli olduguna inanir. (Trotter)

4Su olur: Basarili kaginma, kayginin bir miktar azalmasina neden olur. Sonra, benzer bir
durum ortaya ¢iktiginda, 6nceki pekistirme nedeniyle kaginma ihtiyaci daha da gugle-
nir. Ancak, artik kaginma mimkuin degildir. Catisma daha da buyr; ve boylece birkag
kisitli dongii (veya daha dogrusu sarmal) harekete gecer. (Van Riper)
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Bunlarl yapmamanin tek bir iyi nedeni vardir ve bu neden ¢ok
gucluddr. Kaginma, erteleme veya yerine koyma davranislarini ne
kadar ¢cok uygularsaniz, sorunlardan kaginmak icin bu tar desteklere
o kadar ¢ok basvurursunuz ve bunlar kekemelik korkunuzu daha da
guclendirir.

Neden korkuyu daha da artirmaya devam edesiniz ki? Kekeme-
lik sorunu olan bir kisinin en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey, korkularini
azaltmak ve kesinlikle onlar glclendirmemektir.

Kacinma, kekemelik korkusunu daha da artirir.>

Kacinmak icin birgok farkl taktik vardir.

Kacinma davranislar kekemelik korkunuzu pekistirir.

Kekemeligi olan bireyler bazen konusma durumlarindan, sosyal
ortamlardan, telefonda konusmaktan kacinir veya ikincil dav-
ranislar, abartili jestler kullanir ve daha hizli konusmaya calisir ve
kelimeleri tekrarlayabilir.

Bunun yani sira bastan baslamak igin geri donmek, tekdize
veya sarki soyler gibi bir sesle konusmak, sesin tonunu veya yogun-
lugunu degistirmek, dogal olmayan agresif davranislar sergilemek,
palyaco gibi davranmak, séylenmesi gerekenleri yazmak, aptal veya
isitme kaybi olan biriymis gibi davranmak vb. gozlenebilir.

Ertelemeler arasinda bogazini temizlemek, yutkunmak,
okslrmek, burnunu silmek, “bilirsin” veya “yani” gibi fazladan
kelimeler eklemek veya “him”, “in” veya “sey” gibi ara sozcukleri
asiri kullanmak, birisinin kelimeyi sdylemesini beklemek gibi ¢esitli
oyalama yontemleri bulunur.

Yerine koymalar, takilabileceginizi dusindugiiniz kelimeler
yerine es anlamlilar, kolay kelimeler veya bagka ifadeler kullanmayi
icerir.®

! Kaginma sadece korkuyu ve kekemeligi artirir ve kaginma davranislari azaltilmali-
dir.(Czuchna)

2_..ve aslinda olan sey, kekemeligi ne kadar gizlemeye ve dnlemeye calisirsaniz, o kadar
cok kekelersiniz. (Barbara)

3 Zor kelimelerden kaginirken, kekemeligi olan birey es anlaml kelimelere, dolayli ifade-
lere ve kagamaklara basvurur. Kekemeligi olan yetiskinlerde es anlaml kelimelerin
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Korktugunuz kelimeye farkli bir ydonden de yaklasabilir veya
baska stratejiler uygulayabilirsiniz.

Ertelemeler ve yerine koymalar, kaginma uygulamalarinin
cesitleridir. Daha once de belirtildigi gibi, kekemelik, kekemeligi
olan bireyin kekelememek icin yaptigi seydir.

Dolayisiyla, kekemeligi gizlememek veya engellememek igin
gonllden ve isteyerek cabalamaniz vyasadiginiz sikintilarin
miktarinda biyUk bir fark yaratacaktir.?

Bu adim, yogun caba gerektiren ve kolay olmayan bir suregctir.

Bir sonraki bolimde listelenen maddeleri okumaniz,
calismaniz ve uygulamaya koymaniz énerilir.

Kacinma Davranislan Uzerinde Nasil Calisilir?

Bu kurala uymak ve tum kacinma davranislarinizi ortadan
kaldirmak zor bir gérev olabilir; ancak, bircok uzman, kaginma dav-
ranislarindan uzak durmanin diger terapi yontemlerinden dahafazla
rahatlama saglayacagina inanmaktadir.

Oyleyse baslayalim.

Kekemeliginizi ertelemek, gizlemek veya en aza indirmek icin
edindiginiz tum kaginma davranislarini veya hileleri durdurmak igin
tim gliclinlizle caba gosterin.>*

kullanimi, konusma bozuklugundan kaginmanin standart bir yontemi haline gelir. Ke-
kemeligi olan bir birey, es anlaml kelimeleri kullanabilmek i¢in tum sézluga 6grendi-
gini sakaci bir sekilde soyler. (Bluemel)

tKendi basima galisarak kelimelerden ve durumlardan kaginma davranisinin son izlerini
ortadan kaldirmaya basladim. (Sheehan)

2 Kaginma davranislarinizi azaltmaya kararli olun. (Moses)

3 Konusma durumlarindan ve korktugunuz kelimelerden aliskanlik olarak kaginmak,
uzun donemde sizi hicbir yere gotiirmez. (Murray)

4 Gogunuzda oldugu gibi, benim sorunumun en yaygin ve zayiflatici 6zelliklerinden biri
de kaginma aliskanligiydi.... Kekemeligimin beni utandiracagindan korktugum durum-
lardan kacinmak i¢in yapmayacagim sey neredeyse yoktu. Bir partiye gitmek son de-
rece yorucu bir olaydi; ¢linki, bitiin aksam kekemeligimin ortaya ¢ikabilecegi kelime-
lere karsi uyanik kalmaya ve bunlari 6nlemenin yollarini aramaya ¢alismakla gegi-
yordu. (Luper)
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ilk adiminiz, kagcinma davranislarini ne élciide, ne zaman ve
nasil kullandiginizi bulmaya calismak olmalidir. Bdylece, neyin
degistirilmesi gerektigini bileceksiniz.

Sabahlari, gun boyunca kendinizi dikkatle gozlemleyerek, hangi
kacinma taktiklerini kullandiginizi kesfetmeye ve belirlemeye
calisin.

Gin boyunca dusunce ve davraniglarinizi inceleyin ve
yaptiklarinizi ve neden yaptiginizi calisma kitabiniza not alin. Sorun-
lardan kacinma endisenizin hangi davranislarinizi veya davranis
eksikliklerinizi etkiledigini not edin. Bu bilgileri birkac gtin boyunca
derleyin.

Kagindiginiz, ertelediginiz veya yerini degistirdiginiz durumlarin
sayisina sasiracaksiniz. Bu bilgileri derledikten sonra tim bu
aliskanliklar dizeltmeye calismaya baslamalisiniz. Hepsini ayni
anda dizeltmeye ¢alismak ¢cok zor olabilir. Bu nedenle, asamali bir
yaklasim daha iyi olabilir; ancak, bu sizin kendi karariniza kalmis bir
konudur.

Her neyse, istenmeyen oldugunu bildiginiz bir kag¢inma
aliskanligi secin ve bunun tzerinde calismaya karar verin. Yalnizca,
bu aliskanligi ortadan kaldirmak icin gercek bir caba gosterin.

Mamkin oldugunca sistematik bir sekilde ilerleyin. Yeterli
sonu¢ aldiginizdan emin olmak icin bir sire kendinizi
gozlemlemeniz gerekecektir.

Basarilarinizi ve basarisizliklarinizi not alin.® Bu tiir degisiklikler
kendiliginden gerceklesmez; bu ylzden, karsilastiginiz zorluklar
yuzinden cesaretiniz kirilmasin. Goéreve sabirla devam edin.

! Kagindiginiz tim davranislarin bir listesini yapin. Hangi tiirleri kullaniyorsunuz (baslan-
giclar, erteleme taktikleri vb.)? Bunlari ne zaman ve hangi baglamda kullaniyorsunuz?
Kaginmaya ne siklikla bagvuruyorsunuz? Bagka bir deyisle, bir kaginma envanteri ha-
zirlayin. Ardindan, her birini sistematik olarak degistirin ve abartin; kacinmaya gerek
olmadigl durumlarda, son derece gonullii bir sekilde kaginma davraniglarini kullanin.
Son olarak, kendinizi istemeden kaginma davranisinda buldugunuzda, kendinize bir
ceza verin; 6rnegin, “cikolata” kelimesini kagindiysaniz, hemen ardindan bu kelimeyi
birka¢ kez kullanmalisiniz. En iyi cezalardan biri, dinleyene az dnce kullandiginiz ka-
¢inma davranisini ve bu tiir kaginma davranislarina neden direnmeniz gerektigini agik-
lamaktir. (Emerick)
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Ornegin; kelimeleri degistirmeyeceginize karar verin.»? Bunu yap-
mak i¢in kendinizi dikkatle izlemeniz gerekecektir; ciinkd, bunu sik
sik yapiyor olabilirsiniz.

Kelime degistirme sorununayaklasmanin bir yolu, kasitli olarak
kekeleyeceginizi disinduguniz  kelimeleri kullanmaktir.
Soylemeniz gerekeni soyleyin ve kekelerseniz bile pes etmeyin. SOy-
leyeceginiz kelimeleri tam olarak yazin ve bunlar degistirmeden
veya diizeltmeden séyleyin. Ornegin; biri sizinle konusurken duy-
mamis gibi davranmanin bir faydasi yoktur; cevap diasindyormus
gibi sessiz kalmamalisiniz; bildiginiz halde bilmediginizi
soylememelisiniz.®

Konusma durumlarindan kacmamalisiniz, sosyal sorumlu-
luklarinizdan kaginmamalisiniz, konusma girisimlerinden vaz-
gecmemelisiniz veya yaklasan bir sorunun oldugu ortami terk et-
memelisiniz.®

Bir yaklasim, korktugunuz durumlarda daha fazla konusmaya
0zen gostermeniz olabilir. Her gun korktugunuz bir durum arayin ve
bu duruma girin, karar verdikten sonra geri adim atmamaya ve du-
rumdan kagmamaya dikkat edin. Ardindan bu deneyimi yazin. Bu,
seyircilerin 6nunde konusma yapmak igin gonulli olmaniz gerektigi
anlamina gelmez; ancak, kasitli olarak daha fazla konusma duru-
muna girdiginizde kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.*

Ornegin; bilseniz bile otobiis sofériine (cretin ne kadar
oldugunu sorun. Daha 6nce hicbir sey sdylemediginiz bir magaza
gorevlisine “giinaydin” deyin. ilerledikge, zorluk igeren durumlara

Yazar, gegmisteki siddetli kekemelik deneyiminden ve diger kekemeligi olan bireylerle
iliskilerinden, bir sozclikte kagcinmaktansa bes dakikalik basarli bir tikanma yasama-
nin daha iyi oldugunu bilmektedir. Kagarak korkuyu asla yenemeyiz; sadece onu daha
da artinnz. (Van Riper)

2 En ¢ok cesaretimi kiran sey, zor bir kelimeyi es anlamusiyla degistiremeyecegimi fark
etmemdi. (Wedberg)

3 Bazen, gercekte dost canlisi ve bilgili olmaniza ragmen, soguk, dostga olmayan veya
aptal bir izlenim yaratabilirsiniz. (Johnson)

4Bazen, ortadan kaybolmayi secerek, konusma durumundan gekilerek veya konusurken
korkulan kelimeyi (korkulmayan, kekelemeyeceginizi dusinduginuz bir kelimeyle) de-
gistirerek kekemeligi tamamen Onleyebilirsiniz. Bu, o an igin kagmanizi saglar; ancak,
gelecekteki durumlarla ilgili endisenizi artirir. (J. D. Williams)
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katilmaya tesvik edileceksiniz. Mumkun oldugunca ¢ok konusmaniz
gerekir.>?

Er ya da ge¢ kagmaktan vazgecmeniz gerekecek. Simdi ayaga
kalkip mucadele etmek icin iyi bir zaman. Aslinda, korkulan
kelimeleri gonulll olarak arayip zor durumlara girerek bir basari hissi
yasayacaksiniz.

Kag¢inmadikc¢a, saygin ve degerli bir kisi olarak kendinize olan
glveniniz artacaktir.

Normal yasamin karsilikli iligkilerinde geri adim atmamall,
fikrinizi acikca sdylemelisiniz.®*

Telefon Kullanmak

Telefon caldi mi? Telefonu cevaplamak igin baskalarini uzak-
lastirmayin; ancak, normalde telefonu cevaplamasi mantikli olan
kisi sizseniz, bunu yapin. Bu, en blyuk korkunuzla yizlesmek an-
lamina gelebilir.® Belki de bunun ¢ok zor oldugunu ve yapama-
yacaginizi soyliyorsunuz.

Kekemeliginizi yenmeye ¢alismasaniz bile, hayatiniz boyunca
telefondan kacinarak yasayacaginizi bekleyemezsiniz. Bir sekilde
telefonda konusmak zorunda kalacaksiniz. Ne kadar ertelerseniz, o
kadar zorlasacaktir.? Ote yandan, belki de telefonda konusmak sizi
rahatsiz etmiyor; ancak, baska sorunlariniz var. Az 6nce o aramayl
cevapladiginizi ve hattin diger ucundaki kisiyle konustugunuzu var-
sayalim.

! Korkunuzu azaltmanin bir yolu, 6zellikle kagindiginiz durumlarda konusma miktarinizi
artirmaktir. (Trotter)

2Sizi rahatsiz etmeye baslayan kelimeleri ve durumlari, blyiik korkular olusturana kadar
saklamak yerine arayin. (Luper)

3 Konusma durumlarindan ve korktugunuz kelimelerden aligkanlik haline getirerek ka-
¢inmak, uzun vadede sizi hi¢bir yere gotirmez. (Murray)

4Kekeleyeceginiz icin konugsmaktan kaginmayin. (Guitar)

°Telefon galdiginda ne kadar sik “sagir numarasi” yaptigimi ¢ok iyi hatirliyorum. Bazen,
ne yazik ki, calan telefondan birka¢ adim 6teye bile gitmemis olsam, “telefona cevap
ver” seklindeki itirazlarim higbir ise yaramazdi. (Adler)

5 Telefon kullanimiyla ilgili kurallar, sayfa 132.
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Konusma sirasinda, kekeleyeceginizi dustinduguniz bir
kelimeye geldiginizde, o kelimeyle ilgili sorun yasamamak icin baska
bir ifade bulmaya calistiniz mi? Muhtemelen oyle yaptiniz. Eger oy-
leyse, korkunuzun duvarina bir tugla daha eklemis oldunuz. Bu
arada, gecen gin falanca kisiyi gordugunde, onunla konusurken
kekelemekten korktugunda ne yaptin? Onunla konusmaktan nasil
kurtuldun? Odanin diger tarafina mi gectin, ondan mi saklandin,
yoksa sadece susup kaldin mi?

Ne vyazik ki, ne tur temaslardan veya karsilasmalardan
kacindigini bilmiyoruz. Daha dnce de soyledigimiz gibi, konusmak
isteyeceginiz normal durumlarla karsilastiginizda, bunlari firsat bilip
konusmaya ¢alisin.*?

Fikirlerinizin ve bir sonraki kisinin distncelerinin duyulmasi
gerekir.

Akliniza gelen kelimeleri kullanin. Kekemeligi 6nlemek icin
kelimeleri degistirmeden veya diizeltmeden dislincelerinizi ifade
etmeyi planlayin.®

Sorunlarinizi bu sekilde ¢cozme kararliiginiz varsa kendinize
guven duyacaksiniz. Sorunlardan kacinmayi planlama aliskanliginiz
oldugu i¢in, simdi sorunlardan kaginmamayi planlamak i¢in zaman
harcayin.

Bazen bunu basaramayabilirsiniz; ancak, basaramazsaniz
kekemelik korkusu duydugunuz baska veya benzer durumlara
girerek bu basarisizliklari telafi etmelisiniz.*

Kimse her zaman kazanamaz; ancak, her zaman telafi imkani
vardir. Her kosulda, bu tir gorevler konusunda kendinize karsl

tKaginma davranislarimizi azaltmak igin yapmak zorunda kaldigimiz seylerden biri, 6zel-
likle korktugumuz durumlarda daha fazla konusmakti. (Murray)

2 Korkunuzu azaltmanin bir yolu, 6zellikle aliskanlik olarak kagindiginiz durumlarda ko-
nusma miktarinizi artirmaktir. (Trotter)

3Sizi rahatsiz etmeye baslayan kelimeleri ve durumlari, blyiik korkular olusturana kadar
saklamak yerine arayin. (Luper)

“Daha 6nce korktugunuz durumlara kasitli olarak girin. (Moses)
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dirist olun.® Mazeret uydurursaniz kendinizden baska kimseyi kan-
diramazsiniz.

iste kekemeligi olan bir bireyin siirekli olarak korkularini pe-
kistiren kacinma davranislarini azaltmak icin yaptig seyleri kendi
agzindan dinleyelim:

“Yillardir kekemeligi énlemek veya ortaya ciktiginda gizlemek
icin aklima gelen her tiirlii numarayi denedim. Cogu zaman bunu
basarabiliyorum, ama yine de giiniin sonunda maskemin dlisecegin-
den korkarak yasiyorum ve genellikle de dyle oluyor. Ama en kétisd,
strekli tetikte olmam ve yaklasan bir sorun belirtisi olup olmadigini
anlamak icin durumlarni/ctimleleri sirekli olarak degerlendirmek zo-
runda olmam. Her zaman bu strekli korkuyu gizlemek, kacmak ve
saklanmak icin hazirlikli olmak zorunda olmaktan ¢ok yoruldum.”

“Her neyse, bugin, tamamen bikmis bir halde, bu duruma
dogrudan saldirmaya karar verdim. Konusmak zorunda kalmamak
icin her zaman gittigim kafeteryaya degil, bir kafeye kahvaltiyapmaya
gittim. Igeri girmek icin yeterince cesaretimi toplamak icin kafenin
Onunden lg¢ kez gegtim, ama sonunda girdim. “Kendimi siparisimi
prova ederken, kekelememek igin segimlerimi degistirirken buldum,
ama zayifigimdan o kadar tiksindim ki garson geldiginde “p-p-p-
pastirma ve yumurta!” diye patladim ve bacon kelimesinde bilerek
kekeledim. Ona baktim ve o gézinu bile kiromadi. Sadece kahve
isteyip istemedigimi sordu ve ben tekrar 'p-p-p-pastirma ve yumurta
ve kahve' dedim. Ne kadar iyi hissettigimi anlatamam. Bir kez olsun
korkak davranmamistim. Hoglarina gitmezse, katlanmak zorunda-
lar! Kendimi zayif degil, gu¢li hissettim ve pastirma ile yumurtanin
tadini ¢cikardim.” “Kahvaltidan sonra kendimi o kadar iyi hissediyor-
dum ki; her zaman en ¢ok korktugum durum olan telefonu aramaya
karar verdim. Trenton'a giden otobdislerin ne zaman kalktigini 6gren-
mek istiyordum ve normalde telefon etmek yerine otobls terminal-
ine giderdim. Telefon korkusu ¢ok kotiydi ve cevap verdiklerinde
tek kelime bile etmeden iki kez telefonu kapattim. O kadar pani-
klemistim ki, konugsmaya baslasam bile ne séylemek istedigimi bile
bilmiyordum.” “Oturup ‘Bu égleden sonra Trenton’a giden otoblisler

* Korkudan kagarak onu asla yenemeyiz; sadece daha da artiririz. (Van Riper)
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ne zaman kalkiyor?’ yazdim, kendimi gérebilmek icin aynayi tele-
fonun yanina koydum, numarayl cevirdim ve kelime kelime
soyledim. Bekledigim kadar cok kekelemedim, ama memur ilk sefer-
inde anlamadigi icin iki kez séylemek zorunda kaldim, ancak ih-
tiyacim olan bilgiyi aldim. Sonrasinda kendimi bitkin hissettim, ama
ayni zamanda zafer kazanmis gibiydim. Bunu yine de basaracagim."
Sen de yapabilirsin.*

Unutmayin ki...
kelimeler ve durumlardan ne kadar az kacinirsaniz,
uzun donemde o kadar az kekeleyeceksiniz. (J. D. Williams).

t Sunu unutmayin ki... Kelimeleri ve durumlari ne kadar az kaginirsaniz, uzun vadede o
kadar az kekelersiniz. (J. D. Williams)
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Kural (6) (Sayfa39)

Goz Temasi Kurmak

Kekemeligi olan bireylerin ¢ogu, insanlarla konusurken onlarin
gozlerine dogrudan bakmakta zorlanir. Kendinizi dikkatlice
gozlemlediginizde, ozellikle kekelediginizde veya takilacaginizi
hissettiginizde gozlerinizi kagirdiginizi fark edeceksiniz. Boyle yapa-
rak kekemeliginizle ilgili utanma veya mahcubiyet duygularinizi
daha da artirmig olursunuz.

GOz temasi kurmak tek basina kekemeliginizi durdurmayacak-
tir; ancak, utangaclk duygularinizi azaltmaya ve oOzguveninizi
artirmaya yardimci olacaktir. Sorununa neden olan veya agirlastiran
gerginligin ¢ogunu yaratan sey bu duyarliliktir. Bu nedenle, bu
kilavuz dinleyicinizle g6z temasi kurma aligkanlgl edinmenizi
onerir.»2 Bu, konustugunuz kisiye sabit bir sekilde bakmaniz gerek-
tigi anlamina gelmez; ancak, yine de karsinizdaki kisinin gozlerine az
cok surekli olarak bakmalisiniz.

Konusmaya baslamadan dnce goz temasi kurun ve bunu dogal
bir sekilde sirdiriin. Ozellikle, kekelediginizde veya keke-
leyeceginizi hissettiginizde gozlerinizi kagcirmamaya 6zen gosterin.
Muhtemelen zaten iyi g6z temasi kuruyorsunuz; ancak daha bayuak
olasilikla utaniyorsunuz ve bunu yapmiyorsunuz. Unutmayin, ken-
dinizi gbzlemlemek zordur; bu yuzden kendinize karsi durtst olmak
icin elinizden geleni yapin.

Ailenizden bir (iye gibi, sohbet ettiginiz birinden sizi izlemesini
ve konusmaya baslamadan hemen Once veya konusmaya
basladiginizda gozlerinizi kaginp kacirmadiginizi takip etmesini
isteyebilirsiniz.

Belki de dinleyicinizin acima, reddetme veya sabirsizlik ile tepki
vereceginden korktugunuz icin gozlerinizi kagiryorsunuz. Bu pek

t Kekemelik aniniz boyunca dinleyicinizle iyi g6z temasi kurma becerisini edinmelisiniz.
(Van Riper)
2 Dinleyicilerinizle goz kontroll gelistirin ve dostane bir atmosfer yaratin. (Barbara)
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olasi degildir. G6z temasi kurmak, korkularinizin gecerliligini test et-
menizi saglar ve dinleyicinizi daha rahat hissettirir.

Dahasl, g0z temasi kurarak kekemeliginizi reddetmediginizi, ka-
bul ettiginizi gosterebilirsiniz.*

Dlnyanin gozlerinin icine korkmadan bakin.

Her neyse, iyi g6z temasi kurmayi bir aliskanlik haline getirmeye
calisin. Boylece, kendinizi daha iyi hissedeceksiniz; goz temasi kur-
dugunuzda, yetersizlik duygusu ve utangaclikla miicadele etmenize
yardimcl olacaktir.

Dil-konusma terapistleri, utangag ve ¢cekingen insanlara yardim
etmek icin bunu kullanmayi 6nermektedir. Karsilikl iletisim, keke-
melik olmasa bile, her zaman goz temasi ile kolaylasir.? lyi ko-
nusmacilar bunu dogal bir sekilde kullanir.

Gozlerinizi kagirdiginizda bilingsizce yaptiginiz gibi utangtan
basinizi egmek veya sallamak gereksizdir. Diger insanlar kadar iyi
oldugunuzu gosteren bir 6zgliven duygusu gelistirebilmenizi umuy-
oruz. Dunyaya dogrudan gozlerinin icine bakmak icin elinizden
geleniyapin.

Goz Temasini Nasil Surdiirirsiiniiz?

Bu kurali uygulamak, disundigtnizden daha fazla sorun yarat-
abilir. Kekemeligi olan bireylerin ¢ogu, o kadar utangac hale
gelmistir ki, karsisindakine dogrudan bakmakta zorlanirlar.

Kekemelik sirasinda gozlerinizi  kagirmayin.  Asagidaki
prosedurleri denerken kendinizi dikkatlice kontrol etmeniz 6nerilir.
Yalnizken aynaya bakarak ve kolay bir blok taklidi yaparak bagslayin.

t Kekemeligi olan bireyin lizerinde olusan olumlu etki g6z temasinin énemini agiklar. Géz
temasi, kekemeligi olan bireyin s6zcugl soylerken kekelememeye zorlar. Bu, iddiali bir
davranis ve olumlu bir eylemdir. Goz temasi kurdugunuzda geri ¢cekilmek ve vazgeg-
mek zordur. (Starbuck)

2 Dinleyicilerinizle géz temasi kurmaya calisin. Gozlerinizi kagirmak, dinleyicilerinizle
olan iletisim bagini koparir ve konusma seklinizden utandiginizi ve hoslanmadiginizi
distnmelerine neden olur. (Moses)
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Kendinizle g6z temasi kuruyor musunuz yoksa gozlerinizi kagiriyor
musunuz? Bunu tekrar tekrar deneyin ve gozlerinizi kacirmadiginiz-
dan emin olun.

Ardindan, siddetli bir blok yaparken de bunu deneyin. Blok
oncesinde ve sirasinda goz temasi kurmadiginizi fark ederseniz
bunu yapabileceginizi hissedene kadar calisin ve yapmaya devam
edin.

Daha sonra, gercek bloklar yasarken aynaya bakarak birkag te-
lefon gorismesi yapin. Bes veya daha fazla gercek kekemelik
sirasinda gozlerinizi kacirmadan konusabilene kadar kendinizi
izleyin.* Bu programi basariyla tamamlamak icin bu adim gereklidir.
Kendinize daha fazla glivenmeye basladikca, genel konusmalarda
goz temasi kurmak sizin igin daha kolay hale gelecektir.? Bu, dinley-
icilerinize sabit bir sekilde bakmaniz veya onlara dik dik bakmaniz
gerektigi anlamina gelmez, onlara normal, dogal bir sekilde bakin ve
onlar baska yere baksalar bile g6z temasi kurmaya devam edin.

Baskalanyla konusurken, kekelediginiz halde iyi g6z temasi kur-
dugunuz bir, iki, sonra ¢ durumu toplayin.

Sonra bunu on duruma c¢ikarin. Bunu basardiginizi kanitlamak
icin, kekelediginiz on kiginin isimlerini ve g6z renklerini yazmaniz
veya normal, dogal g6z temasini kaybetmeden kekelediginiz on veya
daha fazla kelimeyi yazmaniz dnerilir.

Diger ilgili gorevleri hazirlarken yaraticiiginizi kullanin. Bundan
sonra her durumda dogal goz temasi kurarak konusma becerinize
glvenin, boylece kendinizi daha iyi hissedeceksiniz. Bu kurala uya-
bileceginizi bilmek size memnuniyet verecek ve sizi daha etkili bir
konugmaci yapacaktir.

! Bir climle okuyun, aynaya bakin, géz temasi kurarak climleyi baska kelimelerle ifade
edin. (Adler)

2 Kekelediginiz anda asaglya veya baska yere bakmadiginizdan emin olun. Bazi insanlar,
ne kadartemas kurmaya ¢alisirsaniz ¢calisin, bagka yere bakacaktir. Basarili olmakiigin
onlara bakmaniz yeterlidir. (Sheehan)
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Kural (7) (Sayfa40)

° W e

Kekelediginiz Sirada Yaptiklarinizi
Kesfetmek

Bu terapi programinin onemli bir kismi, zorluk yasadiginizda ko-
nusma sisteminizle tam olarak ne yaptiginizi bulmanizi icerir.* Bu
nedenle, kekelediginizde yanlis yaptiginiz artikilasyon hareketlerini
ve temaslari belirlemeniz ve hissetmeniz istenir.?

Belirli sesleri veya kelimelerde nasil blok yaptiginizi ne kadar
¢ok incelerseniz, zorlanmadan bunlari asmanin yollarini bula-
bileceginizi o kadar cok fark edeceksiniz.

Baska bir ifadeyle, hatali konugsma aliskanliklarinizi ne kadar
dikkatli analiz ederseniz, dogal olmayan veya gereksiz hareketleri-
nizi degistirecek veya ortadan kaldiracak kontrolleri o kadar ¢ok
kullanabileceksiniz.®*

Belki kekemeliginiziincelemeyi dusunmek bile istemiyorsunuz;
ancak, bu bilgi dnemlidir.

Muhtemelen, kekemeliginiz hakkinda sadece belirsiz bir fikriniz
var ve anormalliklerinizi tekrarlayamiyorsunuz.®

Tek bildiginiz, bazen rahatca konustugunuz, bazen ise feci
sekilde takildiginiz olabilir.

Her ne olursa olsun, nefesinizi, agzinizi, dudaklarinizi ve dilinizi
kontrol eden kaslarin hareketlerini hissetmelisiniz.

 Belki de atmaniz gereken ilk somut adim, kekemelik davranisinizi tanimaktir. (Murray)

2 Kekemeliginizin nasil oldugu ¢cok 6nemlidir. (Sheehan)

3 Konusma sorununuzu ve sorunu karmasiklastiran davranislarinizi ne kadar iyi anlarsa-
niz, bu sorunu basariyla ¢ozebileceginize dair kendinizi o kadar ¢ok ikna edebilirsiniz.
(Johnson)

4 Semptomlari degistirebilmeniz icin kekemeliginizin nasil oldugunu ve kekelediginizde
ne yaptiginizi mimkin oldugunca iyi 6grenmeniz énemlidir. (Boland)

° Terapi programimin baslarinda, sasirtici bir kesif yaptim. Yillardir kekeliyor olmama
ragmen, kekeledigimde konusma organlarimla ne yaptigim hakkinda pek bir sey bilmi-
yordum. (Luper)
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Boylece, kekemeliginizi taklit etmeyi 6grenebilir ve sorunsuz
konustugunuzda bu kaslarin hareketleriyle karsilastirma yapabilirsi-
niz.!

Gorevler arasinda, kekemelik iceren konusmadaki kaslarin
artiklasyonu ve hareketlerinin kekemelik icermeyen konusma ha-
reketleriyle karsilastirilmasi yer alacaktir.

Bunu 6grenmek igin, normalde kullandiginiz kaliplar taklit
ederek bilin¢li olarak kekelemeniz ve bunu yaparken aynada ken-
dinizi gozlemlemeniz istenecexktir.

Kekelemenizi kaydetmis veya videoya ¢ekmigseniz, bunlar size
gercekten yardimci olacaktir.

Kekelemenizi hem duyup hem de gorebilmek, yanlis yaptiginiz
seyleri nasil degistirebileceginizi veya duzeltebileceginizi ogren-
menizi kolaylastiracaktir.

Bu tur gorevler, tuhaf ve hosnutsuzluk hissettirebilir; ancak, ne
kadar (zlcu olursa olsun, probleminizle ylzlesir ve onunla
miicadele ederseniz ilerleme kaydetmek mimkiindiir.>?

Digerleri kekemeliginizi goruyor ve duyuyor ve onlar buna
katlanabiliyorsa, siz de katlanabilirsiniz. Bu, disunduguniiz kadar
kotu degildir.

tKekemeligi olan bireyin, kekemelik davranisinda yer alan belirli hareketleri veya hareket
eksikliklerini analiz etmeyi ve tanimlamayi 68renmesi faydalidir. Bunu, davranigina dik-
katle odaklanarak 6grenebilirsiniz; 6rnegin, kekelerken dilini, cenesini ve dudaklarini
nasilkullandiginizi da gozlemleyebilirsiniz. Bdylece, konusmak igin yapilmasi gereken-
ler ile bu sureci engelleyen davraniglari arasinda bir kargilastirma yapabilir. En 6nem-
lisi, konugmayi aksatan seyler yaptiginizi kesfedebilir ve bdylece bunlar degistirmeyi
Ogrenebilir. (D. Williams)

2Kalici bir terapi bulma arayisinizda bir diger 6nemli hedef, kekemelik davranisinizi tani-
maktir. (Barbara)

3 Kekemeligi olan bireyler, hizli ve dogru bir sekilde kekemelik anlarini tanimlayamaz-
larsa, kekemelikte kalici bir degisiklik elde etmek de zor olur. Bunu yapamazlarsa, ke-
kemeligi kalici olarak degistirmek mimkiin olmayabilir. (Conture)
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Blok Kaliplarinizi Analiz Etmek

Kekelediginiz zaman konusma mekanizmanizin hareketleri ve
pozisyonlar hakkinda bir his veya farkindalik gelistirebilmeniz igin
kendi kendinizi incelemeniz ve bloklarinizi arastirmaniz tavsiye
edilir.*>*4 Bu, 6zellikle dogal olmayan ve ihtiya¢c duyulmayan dav-
ranisglariniz icin gecerlidir.

Bunun icin kendinizi degerlendirmeyi nasil yapabilirsiniz? Neler
oldugunu anlamanin biryolu, blok yasadiginizda olabildigince yavas
kekelemektir. Bu, yavas konusmak degil, yavas kekelemek anlamina
gelir.

Sorun yasayacaginizi 6ngoruyorsaniz, kekelemeye devam edin.
O kadar yavas kekemelik yapin ki, konusma kaslarinizla tam olarak
ne oldugunu hissetmek icin zamaniniz olsun.

Blok yasadiginizda bir sonraki sese gecis yaparken neler
oldugunu hissetmeye calisin. Buna, size sorun cikaran seslerde
neler oldugunu fark edene kadar devam edin.

Farkli ve gereksiz buldugunuz seyleri not alin ve kaydedin.®

Bu bilgiyi elde etmenin bir baska yolu da, zorlandiginizda
takildiginiz kelimeleri tekrar etmektir. Cesur olun ve tekrar keke-
leyin. Ancak, ikinci seferde, konusma kaslarinizin nasil ¢alistigini
hissedebilecek kadar yavas bir sekilde kekelediginiz kelimeleri
tekrarlayin.

! Dikkatlice bakin ve dinleyin; sonra, kekelediginiz anda tam olarak ne yaptiginizi kesfe-
din. (Rainey)

2Konusma eyleminiinceleyip analiz ederek, neler yaptiginizi gérmelisiniz. Konusmanizin
kekemelige dénlismesine neden olan seyler nelerdir? (Starbuck)

3 Belki de atmaniz gereken ilk somut adim, kekemelik davranisinizi tanimaktir... Bunu et-
kili bir sekilde gerceklestirmek icin dncelikle kekelediginiz anlarda kendinizle iletigim
halinde olmayi 6grenmelisiniz... Cesitli tiirlerdeki geri bildirimler, kendi kendinize ¢a-
lisma surecinde size yardimci olacaktir. (Murray)

4 Kekemelik ani meydana geldiginde bu an incelenebilir ve kotl etkileri mimkiin oldu-
gunca ortadan kaldirlabilir. (Conture)

5 Miimkiin oldugunca diiriistge kendinizi gozlemlemeye ¢alisin ve gozlemlerinizi yazin.
(J. D. Williams)
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Kekemeligi Kontrol Ederken Ayna Kullanmak

Telefonda konusurken zorluk cekiyorsaniz, ayna kullanmak
kekelediginizde neyi yanlis yaptiginizi gézlemlemek icin mikemmel
bir firsat sunar.*?

Aynayi telefonun yanina, yuzinuzi yakindan gorebileceginiz bir
yere yerlestirin. Ardindan, elbette, birkacg telefon goriasmesi yapin.
Arayacak kimse yoksa kekemeliginizi izlerken magazalari veya
ofisleri arayarak bilgi isteyebilirsiniz.

Konusurken agzinizin hareketlerini vb. izleyin ve konusma
kaslarinizla yaptiginiz diizensiz veya dogal olmayan hareketleri be-
lirleyin. Burada da, yavasca kekelemeyi basarabilirseniz, neler olup
bittigini daha iyi gorebilme sansiniz olur. Ayrica, miimkiin oldugunda
hareketinizi dondurun.

Cunkd bu, dogal olmayan pozisyonlari daha belirgin hale
getirmeye yardimci olur.® Olagandisi hareketleri taklit edebilmek
icin bu bilgiye ihtiyaciniz vardir.

Telefonu kapattiktan sonra, size zorluk ¢ikaran bir kelime
secin.* Ornegin: bu kelime sizin adiniz olabilir. Her kosulda; bu tir
bir kelime, sik sik takildiginiz bir ses icerecektir. Aynada kendinizi
izlerken, kasitli olarak sectiginiz kelimede kekeleyin, takildiginiz
sekli taklit ederek, kekemeligi olabildigince gercekgi hale getirin.®

1Ornegin, aynaya bakarak kekemeligi tetikleyebilecek bir telefon gériismesiyaparken ne
yaptiginizi degerlendirebilirsiniz. (Murray)

2 Aynada kekelediginizi izlemek, kekemeliginiz konusunda daha objektif ve daha az duy-
gusal olmanizi saglar. (Trotter)

3 Bu ilkeyi kekemelik terapisinde uygulamak igin basit bir yol bulunmaktadir: Birey, her-
hangi bir asamada ortaya ¢ikabilecek ve konusma mekanizmasinda kekemelik olarak
tanimladigi pozisyonu korumasi, uzatmasi veya surdirmesidir. (Johnson)

4 Zor oldugunu distindiigiinlz seslerle baslayan sik sik kekelediginiz kelimeleri segin.
(Aten)

° Kekemelerin kendi kekemelik davranislarini gozlemlemeleri igin pratik bir yol bulunur:
bu, kasitli olarak kelimeleri tekrarlamak, taklit etmek, uygulamak ve aynada kendini iz-
lemektir. (Johnson)
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Ardindan, takilmayi tekrarlayin; sadece ses veya hecede keke-
leyin. Fakat, bu sefer cok yavas hareketlerle yapin. Kekemeligi ya-
vaslatmak zor olabilir; bunu yavasca yapabilene kadar ¢alismaya
devam edin.

Simdi karsilastirma yapmak i¢in, ayni sesi tekrar dogru bir
sekilde soyleyin ve aynaya bakarak kekemelik yapmadan sesi
cikardiginizda ne oldugunu hissetmeye calisin.

Heceleri agir cekim seklinde bir¢ok kez soyleyin, takildiginizda
ve akicl bir sekilde soylediginizde konugma kaslarinizin hareketleri
arasindaki farki fark edene kadar devam edin.!

Kekelediginiz anda yaptiginiz farkli, normal olmayan veya ger-
eksiz seyleri notalin. Bu karmasik goéruinebilir, ancak kekemeliginizin
¢ok fazla degismedigini fark edeceginiz icin ¢cok da zor olmamaldir.

Kekemeligi olan bireylerin ¢ogu, kekelediginde ayni duruslari
veya konusma kas hareketlerini tekrar etme egilimindedir; keke-
meliginizin diger bireylerle benzer ve tutarli oldugunu fark edebilirsi-
niz.

Kekemeligi Kontrol Etmeyi Kolaylastirmak icin Ses
Kayit Cihazi Kullanmak

Kekemeliginizi inceleyerek taklit edebilmek icin cep tele-
fonunuzu veya baska bir kayit cihazini kullanabilirsiniz.?

Cep telefonu veya bagska bir kiiglik kayit cihazi goze carpmaz ve
kullanimi utang verici degildir; ancak, géze c¢arpsa bile, insanlar
genellikle nasil calistigini gérmekle ilgilenirler.?

Muhtemelen, arkadaslarinizla ve ailenizle konusurken daha
once kayit almigsinizdir. Cihazi yaniniza alarak disarida da baska
kayitlar almaniz tavsiye edilir.

t Konusmanizi incelemek igin, kelimeleri hem akici sekilde hem de kekemelikle birlikte
nasil soylediginizi analiz edin. (Neely)

2 Konusma kayitlarinizi dinleyin. (Agnello)

3Slrekli olarak bir kayit cihazi kullanmanizi 6neririm. Kendi konusmanizi dinleyerek, neyi
begendiginizi ve neyi begenmediginizi degerlendirebilsiniz. Pratik yaparken ne gibi de-
gisiklikler yapacaginiza karar vermek gibisi yoktur. Farkli durumlarda da konusmanizi
kaydetmeye calisin. (J. D. Williams)
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Tanidiginiz kisilerle konusmak istemiyorsaniz, kayit yaparken
saatin kac¢ oldugunu veya yol tarifini sormak gibi nedenlerle
yabancilarla konusma firsatlari yaratin.!

Daha 6nce onerildigi gibi, telefonda konusurken zorluk ¢eki-
yorsaniz, aynanin onunde telefon konusmalarinizi kaydedebilirsiniz.

Bazen, konusmaniz sirasinda artikilasyon hareketlerinizi don-
durun veya tekrarlamalariniza devam edin.? Elbette, konusmalari
kaydettikten sonra, kayitlari dinleyin, dinleyin ve tekrar dinleyin.?

Zorlandiginiz noktalarda kayitlarl yavasca oynatin; bdylece, ne
oldugunu daha iyi anlayabilirsiniz.

Bunu tekrar tekrar vyaparken, kayitla birlikte konusma
kaslarinizin hareketlerini (sessizce) taklit edin veya pandomim
yapin. Kekelediginiz anda yaptiginiz seyleri gormeniz, duymaniz ve
taklit edebilmeniz gerekir. Kayit cihaziniz olmasa bile, durumu daha
iyi anlayabilmek icin elinizden gelenin en iyisini yapin.* Tabii ki,
kekelediginizde vyaptiginiz hareketlerin video kaydini yaptira-
bilirseniz, bu daha da avantajli olacaktir. Bu tiir video kayitlarini izle-
mek, dazeltilmesi gereken hatalarinizi hem gérmenizi hem de duy-
manizi saglar. Bu, zorlugunuzu incelemek icin en iyi yoldur. Bu tur
video kayitlarini elde etmeniz 6nerilir. Kekelediginizde konusma
kaslarinizin anormal bir sekilde ne yaptigini kesfettiginizde, bu ha-

! Kekemeligi olan bireylerin ¢ogunun, korktugu bir baska klasik durum da yabancilara
soru sormaktir... Benim yaptigim ve hastalarima da yaptirdigim sey, bir yere yiriiyen
veya magazalarda bulunan kisileri durdurup onlara saat, yol tarifi, bir nesnenin fiyati
vb. ile ilgili sorular sormaktir. (Adler)

2Konusma kayitlarinizdan kendi sesinizi dinleyin ve aynada performansinizi izleyin... Ke-
kemeliginizi dinleyerek, kekemeliginizin sesine alisirsiniz. Gergek bir konugma duru-
munda kendinizi kekelerken duydugunuzda, panige kapilma olasiliginiz azalacaktir.
(Trotter)

3jletisim agIsindan stresli bir durumda konusmanizi kaydedip, dikkatli bir analizyapmak
amaciyla kaydi tekrar dinleyebilirsiniz. Bu aci verici gorinebilir; ancak, probleminizle
basa ¢ikmakicin iyi bir yoldur. (Murray)

4 Kisacasl, kekemelik olarak adlandirdiginiz davranisa kolayca temas etmeniz ile esas
kekemelik arasinda keskin bir kontrast duygusu gelistirmelisiniz. Yaptiginiz seyi goz-
lemlemek icin bir ayna veya kayit cihazi kullanin. (D. Williams)
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reketleri akici konustugunuz siradaki hareketlerle karsilastirabilirsi-
niz.! Bu adimi tamamlamak olduk¢ca zaman alabilir; ancak,
kekelediginizde neyi yanlis yaptiginizi anladiginizi hissedene kadar
devam edin. Bu adimda istenen bilgileri elde etmek icin dikkatli bir
analiz yapmak gerekir. Zorlugunuz hakkinda ne kadar fazla bilgi sa-
hibi olursaniz ¢6ziim tiretmek de o kadar kolay olacaktir.?

Konusma kaslarinizin faaliyetlerini nasil kontrol ede-
bileceginize dair daha acik érnekler vermek icin, kekemeligin zorluk
yasadigl durumlarda konusma mekanizmasini nasil kullandigini
ayrintili olarak analiz etmeyi anlatan bir sonraki b6lumu okuyun. Bu
bolim, yaptiginiz hatalari nasilinceleyeceginize dair 6zelyonergeler
vermektedir. Bu bilgiler, sonraki bolumlerde agiklanan blok diizelt-
melerini nasil yapacaginizi gosterecektir.

Benim kekemeligim var. Diger insanlar gibi degilim. Kekeme-
likten dolayi farkli diisinmek, farkli davranmak, farkli yasamak zo-
rundayim. Diger kekemeler gibi, diger surglnler gibi, hayatim
boyunca buyuk bir keder ve blyuk bir umutla yasadim ve bunlar beni
bugtnkl halime getirdi. Dilimdeki bu aksaklik hayatimi sekillendirdi.

- Johnson’in Gengliginde Yazdigi Bir Yazi

t Kekemeligi olan bir birey olarak, kekemelik ile akici konugma arasindaki farkin farkina
varmak icin konugma kaliplarinizi incelemenizi éneririm. (Neely)

2 Kekemelik ani olustugunda; bu an incelenebilir ve boylece bu anin koti etkileri mim-
kiin oldugunca azaltilabilir. (Czuchna)
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Zorluk Yasadiginizda Konugsma Organlarinizi Nasil
Ayrintili Analiz Edebilirsiniz?

Bu boélumde, blok anlarinda hissettikleriniz, yaptiklariniz ve
yaptiklarinizi analiz etme yontemleri ayrintili olarak agiklanmak-
tadir.>? Ne yazik ki, sizin durumunuzda tam olarak ne oldugunu
bilmemizin bir yolu yoktur. Ancak burada, belirli Unsuz sesler
telaffuz edildiginde ortaya cikabilecek bazi kekemelik dav-
ranislarinin  ¢esitlerini listeleyecegiz. Bu, sorunlarinizi nasil
inceleyebileceginiz konusunda size daha iyi bir fikir verecektir.

Oncelikle, tiim sesli séylemlerin veya konusmalarin aslinda
kelimeleri olusturmak icin bir araya getirilen ayri ve farkli seslerden
olustugunu bilmelisiniz.?

Baska birifadeyle, konustugunuzda kelimeleri olusturan sesleri
telaffuz edersiniz. Basitlik acisindan, bu sesler tnlu ve Gnslz sesler
olarak adlandirilacaktir; “a”, “e”, “1”, “0”, “u” vb. unlu sesler ve “b”,
“c”, “d” vb. Unsiz seslerdir.

Kekelediginiz zaman bir kelimeyi sOyleyemediginizi distnebil-
irsiniz. Bu dogrudur; fakat, daha spesifik olarak, ayni kelimenin bir
sesini veya ayni kelimedeki bir sesten digerine gecisi yaparken
takiliyorsunuz.

Basit bir 6rnek vermek gerekirse, t-t-t-top derken sadece “t”
sesini sOyleyemediginiz icin takiliyorsunuz.

Cunk, bu sesi zaten cikardiniz; ancak, kelimenin geri kalanina
gecis yaparken sorun yaslyorsunuz.

Kekemeligi olan bireylerin ¢ogu, bir sesten bir sonraki sese
gecerken en buylk zorlugu yasar.

t Konusma eylemini inceleyip analiz ederek, hangi davranislari yaptiginizi gérmelisiniz.
(Starbuck)

2 “Kekelediginizi” hissettiginiz bir anda, yaptiginiz seylere ¢ok dikkat edin... Kendinize
sunu sorun: Tam olarak ne yapiyorsunuz? Bu soruyu ayrintili bir sekilde cevaplamalisi-
nizve bunuyaptiktan sonra yaptiginiz seyin nedenini kendinize her zaman sormalisiniz.
(Johnson)

3 Bir kelimeyi bir ses birimi veya yigini olarak diistinebilirsiniz. Aslinda, bir kelime yazili
dilde nasil ayri harflerden olusuyorsa telaffuz sirasinda da ayri seslerden olusur.
(Neely)
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Diger olasiliklar arasinda hava akisinizin diizensiz veya dalgali
oldugunu fark edebilirsiniz. Once aldiginiz tim havayi disari verip
sonra yeterli nefes almadan konusmaya calisabilirsiniz. Bir tar
baslangi¢ sesi veya araya girme sesi kullanabilirsiniz. Dudaklarinizi
sikica kapatip ayiramayabilirsiniz. Diliniz damaginiza yapisabilir.
Hizli tekrarlar yapabilir veya sadece sesleri tekrarlarsiniz. Cenenizde
titreme olur veya belirli sesleri uzatirsiniz. Kekemeligi olan bir birey
bunlarin birini veya birka¢ini yapmaya egilimli olabilir.

Bir¢ok kisinin yasadigi en blyuk zorluk
bir sesten digerine gecmektir...

Bir isim Séylemeye Calismak

Bir 6rnek Gnsuz ses Uzerinde konusma kaslarinizin aktivitesini
deneyelim. Adinizin Peter oldugunu ve 6zellikle “p” sesinde ve bir
sonraki sese geciste zorluk ¢ektiginizi varsayalim. (Kekemeligi olan
bireylerin neredeyse tamami kendi adini sdylemekte zorluk ¢ek-
mektedir. Bu, 0zellikle de yetkili birine kendini tanitmasi gerek-
tiginde olur.)

el

Bilginiz olsun, “p” sesi “dudak patlamal” ses olarak
adlandiritir. Bu tir sesler, dudaklarinizi kapatip hafif bir hava basinci
olusturduktan sonra dudaklarinizi hizla ayirarak ve havayl aniden
serbest birakarak dogru sekilde cikanlr. Bu sesi, tek basina
¢cikarmayi deneyin. Simdi aynanin 6nlnde, adinizi sdylerken “p”
sesini ¢ok gergin bir sekilde kekeleyerek soyleyin. Sonra, ayni
sekilde tekrar kekeleyin ama bu sefer ¢cok yavas hareket edin.
Boylece, konusma kaslarinin tikanma sirasinda ne yaptigini
hissetme firsatiniz olsun. Bunu birkag kez tekrarlayabililirsiniz.

Ne oldu ve ne kesfettiniz? Kesinlikle, asiri gerginlik vardi. Peki,
bu gerginlik esas olarak neredeydi? Belki de, siki dudaklariniz hava
yolunu kapattigl icin hava ge¢cmiyordu. Belki, ‘p’ sesini dogrudan
telaffuz etmek yerine, ‘ur’, ‘sey’ veya ‘imm’ gibi ¢esitli tekrarlayan
baslangi¢ sesleri kullanarak tereddut ettiniz. Belki de, durakladiniz
ve bir cimleyi tekrar etmeye basladiniz.
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Gerginlik nedeniyle, konusma kaslariniz gegici olarak sert bir
pozisyonda donmus ve boylece herhangi bir ses cikmasini engel-
lemis olabilir. Muhtemelen dudaklarinizda veya ¢enenizde kuguk ti-
tresimler olusmus veya ses, bozuk bir plak gibi tekrar tekrar p-p-p-p
seklinde c¢ikmistir. Dudaklariniz sikismis veya disart ¢ikmis ve
tremor adi verilen hizli bir hareketle titremeye girmistir.

Daha buyik olasilikla, agzinizi sabit bir pozisyonda tuttugunuz
icin blok yasadiniz. Baska bir ifadeyle, “p” sesini ¢ikarmak igin
dudaklarinizi o kadar siki bastirdiniz ki, onlarl ayiramadiniz ve
havanin ¢ikmasina izin veremediniz. Cok sert ve siki bir temas kur-
dugunuz icin agzinizi agcamadiniz. Bu seyleri yapiyor musunuz?
Elbette, tim bunlar yapmiyorsunuz ve tum bu karmasikliklarla
karsilagmiyorsunuzdur. Ancak, ‘p’ sesini ¢ikarirken nasil ve nerede
takildiginizi, ortadan kaldirilabilecek veya degistirilebilecek seyleri
hatirlamak icin not almaniz gerekir. Simdi, yine aynanin 6ninde,
kekemelik yapmadan adinizi ¢ok yavas bir sekilde tekrar tekrar sdy-
leyin, kekemelik anindaki konusmaniz ile kekemelik icermeyen ko-
nusmaniz arasindaki farki hissedin. Farki hissedin. Sonug olarak ‘p’
sesinde yasadiginiz zorlugun, dudaklarinizi ¢cok siki veya sert bir
sekilde bastirip sikistirdiginiz i¢in sesin bloklandigini varsayalim. Bu
aliskanligr degistirmek veya dlizeltmek icin ne yapabilirsiniz veya ne
yapmalisiniz?

Dudaklarinizdaki gerginligi yumusatarak veya rahatlatarak -
basincin artmasini  6nleyerek- bunu duzeltebilirsiniz. Adinizi
sOylemeye basladiginizda dudaklarinizi rahatlatin; boylece, zayif ve
yumusak hissedeceksiniz ve ardindan ‘p’ sesini soylerken
dudaklarinizin gok hafifge bir araya gelmesini saglayacak sekilde ha-
reketlerinizi bilincli olarak kontrol edin.! Buna hafif artikllatuar te-
mas denir.

Hafif bir temas olusturmak i¢in, dudak kaslarinizin hareketini
kontrol etmeniz gerekir, boylece dudaklariniz hi¢bir baski uygulama-
dan birbirine hafif¢ce dokunur. Bu sekilde, dudaklarinizin hareketini
bilingli olarak kontrol edebilir ve agzinizdan ¢ikan havanin
dudaklarinizin arasindan akmasina izin verirken dudaklarinizin
birbirine hafifce dokunmasini saglayabilirsiniz.*

! Dudak kaslarini kontrol etmeye odaklanin; boylece, dudaklar birbirine cok az temas
edecek ve aralarindan hava akip gidecektir. (Starbuck)
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Hafif ve yumusak temaslar yapmaya calisin; boylece, “p” sesini
sOylerken dudaklarinizin hareketini kontrol etmenin hissini kavraya-
bilirsiniz.* Bunu 6rnek seklinde kullandiginizda, kekemelik sirasinda
goreviniz artikllatif temaslarin tipi veya hareketler yaptiginizi anla-
mak ve boylece konugsma kaslarinizin hareketlerini nasil degistire-
bileceginizi veya kontrol edebileceginizi 06grenmektir.> Bu,
edindiginiz kotu aliskanliklan duzeltmek icin yapilmalidir. Bunlarin
cogunun oldukca kolay anlasilir oldugunu ve sonraki bolumlerde
aciklanan duzeltici prosedirlerin  uygulanmasiyla degistirile-
bilecegini veya ortadan kaldirilabilecegini géreceksiniz.?

Digerleri daha karmasiktir; ancak, hatali konusma
aliskanliklarinizi dikkatlice analiz ederseniz, dogal olmayan veya ih-
tiyac duymadiginiz hareketlerinizi degistirecek veya ortadan
kaldiracak stratejileri kullanabileceginizi beklemek mantiklidir.*Zor-
landiginiz sesleri ve kelimeleri kekelediginiz sekilde calismaya de-
vam edin. Bunlar, kekemelik icermeyen konusmalarla
karsilastirdik¢a bloklari kolayca asabileceginizi fark edeceksiniz.

Karsilastirma Sonuclari

Bu karsilastirmalarla zorluklarinizin bir kismini olusturan ih-
tiya¢ duymadiginiz konusma hareketleri yaptiginizi fark edeceksiniz.
Bu hareketler, soylemeye calistiginiz sesleri veya kelimeleri dogru
bir sekilde tretmek icin gerekli degildir. Bu ihtiyac duymadiginiz veya
fazladan hareketlerin ne oldugunu arastirip 6grendiginize gore, bun-
lari ortadan kaldirmak i¢in galisabilirsiniz.®

Sizin durumunuzda yapilmasi gerekenleri ayrintili olarak liste-
leyebilmeyi isterdik; ancak, sizin kekemeliginizin 6zel yapisini
bilmiyoruz. Ne yazik ki, tim seslerin telaffuzunda o kadar ¢ok ayrinti

1 Ornegin; korkulan “p” sesiyle baslayan kelimeleri, dudaklari zorla birbirine bastirma-
dan telaffuz etmenin miimkun oldugunu 6grenmelerini saglamaliyiz. (Van Riper)

2Ornegin; “b” veya “p” ile baslayan tek bir kelimeyi séylerken dudaklarinizi bir araya ge-
tirirken ve bir sonraki sese gecerken hareket hissine odaklanin. (Neely)

3Siz de bilinmeyeni kesfedebilirsiniz. Bunu yaparken dudaklarinizi ok fazla zorladiginizi
veya dilinizi damaginiza dayadiginizi fark edebilirsiniz. (Luper)

4 Konusma sorununuzu ve sorunu karmasiklastiran davranislarinizi tam olarak anlama-
niz bu sorunu basariyla ¢ozebileceginizi hissetmenize yardimci olur. (Johnson)

° Kekemeligi olan birey, akiciligl engelleyen davranislari ortadan kaldirabilmek veya de-
gistirebilmekicin, artikiilasyon pozisyonlarini ve kontrollerini ve degisen derecelerdeki
kas gerginligini farkinda olmalidir. (Hulit)
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farkuligi vardir ki, bunlann hepsini aciklamak imkansizdir. Bu bilg-
iden yararlanarak, sonraki boliimlerde blok dizeltmelerini kulla-
narak yanlis olani nasil degistirebileceginizi veya diizeltebileceginizi
aciklayacagiz.

Tum konusma eylemlerini bilingli olarak kontrol etmek im-
kansiz olsa da, bloklara iliskin duzeltmeleri kullanarak eskisi gibi
kekelemenize gerek olmadigini goreceksiniz. Kekemeligin sizin
yaptiginiz bir sey oldugunu ve yaptiginiz seyi degistirebileceginizi
tekrar hatirlamalisiniz. Onceki kekemelik tepkilerinizi daha uygun
olanlarla degistirebilirsiniz. Hayatinizin geri kalanini bloklarla
mucadele ederek ve kendinizi mutsuz ederek gecirmek zorunda
degilsiniz. Sorununuzu yenebileceginize inanin.
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Kural (8) (sayfa42)

Blok Modifikasyonlari

Tum konusma eylemlerini bilingli olarak kontrol etmek im-
kansiz olsa da, bloklara iliskin duzeltmeleri kullanarak, eskisi gibi
kekelemenize gerek olmadigini goreceksiniz. Kekemeligin sizin
yaptiginiz bir sey oldugunu ve yaptiginiz seyi degistirebileceginizi
tekrar hatirlamalisiniz. Onceki kekemelik tepkilerinizi daha uygun
olanlarla degistirebilirsiniz. Hayatinizin geri kalanini bloklarla
mucadele ederek ve kendinizi mutsuz ederek gecirmek zorunda
degilsiniz. Sorununuzu yenebileceginize inanin.

Son bélumdeki ¢calismanizin sonucunda, kekelediginizde ko-
nusma kaslarinizi anormal bir sekilde kullandiginizi anlyor-
sunuzdur. Bu degerli bilgiyi 6grendikten sonraki adim, ihtiya¢ duy-
ulmayan davranislar degistirmek veya duzeltmek icin harekete
gecmektir. Peki, bu nasil yapiir? Simdi, blok modifikasyonlarini
pratik etmeniz onerilir. Kekelediginizde yaptiginiz seyi nasil
degistirebileceginizi veya dizeltebileceginizi gostermek icin tasar-
lanmis U¢ modifikasyon vardir. Bunlar, akicilik bozukluklarinizla ve
bunlarlailiskili korkularinizla bas etmenizi saglayacaktir. Sonraki t¢
bélimde bu dizeltmelerin nasil yapilacag anlatilmaktadir. ilk
bolimin baslg “Blok Sonrasi Modifikasyon” (bloktan sonra
dizeltme) olup kekemelik anindan sonra anormal olarak yaptiginiz
seyleri nasil diizeltebileceginizi ayrintili olarak agiklamaktadir.! Bu
bolim en egitici bolumdur ve ilk olarak bu bolim uzerinde
calisilmalidir. Bir sonraki bélimde “Blok i¢i Modifikasyon”
basliginda, karsilagabileceginiz bir bloktan en iyi sekilde nasil ¢ika-
bileceginiz yer almaktadir. Ardindan, “Blok Oncesi Modifikasyon”
baslikli bolim, ongorilen bir bloktan sorunsuz bir sekilde gegcmek
icin nasil hazirlanabileceginizi 6zetlemektedir.? Bu, cabalarinizin
yoneldigi hedeftir ve bu programin son adimini agiklamaktadir.

! Kas hareketlerinin farkindatigini kullanarak dudaklarinizi, dilinizi ve bogazinizi kelime
boyunca seslerden seslere gecisini saglayin. (Neely)

2 Blok sonrasl, blok sirasinda ve blok éncesi modifikasyon terimleri, kekemeligi olan bi-
reyleri daha iyi konusmayayol agan prosedurleri uygulamak icin uygun zamanive sirayl
belirtir. (Starbuck)
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...kekemelik olarak adlandirilan davranis son derece degistirilebilir.
Konusmacinin kekemelik olarak adlandirdigl davranislarini blyuk
Olclide degistirmesi mimkundir. (Johnson)
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Kural (8) (sayfa42)

Blok Sonrasinda Modifikasyon

IPTAL

Kekemeliginizi azaltmayl 68renmek icin kullanabileceginiz en
iyi yontemlerden biri iptaldir. Karmasik bir yontem degildir ve keke-
meliginizle ylzlesmenizi ve onu kabul etmenizi saglar.

Blok sonrasi modifikasyon yéntemini, blok yasadiktan hemen
sonra ve soylemek istediklerinize devam etmeden 6nce kullanin. O
anda, ne oldugunu ve nasil degistirilecegini tam olarak anlamak
daha kolay olacaktir. Buna gore, kekemeliginize iliskin buldugunuz
sonuclardan yola ¢ikarak bu yontemi hayata gecirmeniz onerilir.

Bunu uygulamak icin elinizden geleni yapin. Bu, davranisinizi
hemen gozden gecirme firsati sunar.® Kisaca, blok sonrasi modifi-
kasyon su sekilde ¢alisir. Bir kelimede kekelediginizde, bir an durup
distinmek icin zaman kazanmali ve kekelemenize neden olan seyi
bulmali ve nasil degistireceginizi planlamalisiniz.?

Blok sonrasi modifikasyon yaparken, kas hareketlerinizde ciddi
bir degisim yapmaniz gerekir.

Devam eden sayfalarda eylem sirasi 6zetlenmistir. Sirecin
nasil yurGtildagunu tam olarak anladiginizdan emin olmak icin
aciklamayi dikkatlice inceleyin ve kekelediginizde bunu uygulayin.

Parantez icindeki sayilar adimlarin sirasini gostermektedir.

1iptal etmeyi 6grenmelisiniz. Bu, kekemelik aninda yasadiginiz blogu gectikten sonra du-
rup az énce yasadiginiz blogu incelediginiz ve ardindan kelimeyi farkli bir sekilde tekrar
denediginiz bir teknigi ifade eder. (Van Riper)

2Bir baska ifadeyle blok sonrasi iptal teorik olarak daha énce sadece kontrol edilemeyen
bir durumda, kendilerini takip etme becerilerini gelistirmelerine ve egzersiz yapmaya
firsat sunar. (Stromsta)
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Blok Sonrasinda Modifikasyon Adimlari

Bir kelimede kekelediginizde, yapmaniz gereken ilk sey; (1)
takildiginiz  kelimeyi sonuna kadar soOylemek, yani kelimeyi
tamamlamaktir. Vazge¢meyin veya kelimeyi atlatmak icin bir hile
kullanmayin. Ardindan, (2) durmak icin kararlilk gostermelisiniz;
kelimeyi soyledikten sonra tamamen durmalisiniz. Duraklama, so-
rununuzu incelemek ve ¢cozimunu pandomimle gostermek, size za-
man kazandirir.»? (3) Durduktan sonra, konusma mekanizmaniz-
daki, 6zellikle bogazinizdaki gerginligi rahatlatmaya calisin. Dilinizin
agzinizin dibinde yumusak bir sekilde durdugunu hissedin.
Dudaklannizi  gevseterek, sanki tukarigliniz akacakmis gibi
cenenizi hafifce acin. Onemli olan, nefesiniz normale déndiikce
gerginligin azaldigini hissetmektir.® (4) Duraklayip rahatladiginizda,
geriye donun ve kendinize o seste takilmaniza neyin sebep oldugunu
sorun -ne oldu?- yaptiginiz hareketin normal olmadigini fark edin.*
Gecgen bolimde, farkl seslerde takildiginizda yaptiginiz hatalari ve
bu hatalar degistirmek veya dizeltmek i¢cin konusma kaslarinizla
neler vyapabileceginizi incelediniz. Bu bilgileri kullanarak,
kekelediginizde neyin yanlis gittigini diisuntn. Simdi de (5) bu belirli
ses veya kelimede yaptiginiz hatalari yavasca tersine ¢cevirmek veya
degistirmek i¢in neler yapabileceginizi gozden gecirin. Ardindan (6)
zihninizde prova yapin veya sessizce taklit edin, bunlar yavasca
yaparken agiz bolgenizde nasil hissedeceginizi ve boylece normal
kekemelik diizeninizi degistirip kelimeyi tamamlayabileceginizi fark
edin.

! Duraklama, kekemeligi olan bir bireyin kas gerginligini azaltarak ve artikiilasyonu nétr
pozisyona geri getirerek konusma mekanizmasini degisiklik icin hazirlamasina olanak
tanir. (Hulit)

2 Kekemeligi olan birey, kekemelik anindan sonra duraklamada oldukga tutarli olabildi-
ginde, ona duraklamayi kendini sakinlestirmek ve bir sonraki kelimeye yavasc¢a basla-
mak igin bir firsat olarak kullanmasini 6neririz. (Van Riper)

3Stres altindayken daha fazla gevsemeyi diisiinmek ve bunun igin caba géstermek, daha
sakin olmaniza yardimci olacak bir karsit tepki saglayacaktir. (Gregory)

4Kelime tamamlandiginda, tamamen durun ve tiim gerginlik ve baski hala taze iken yap-
tiginiz tim hatalar analiz edin. (Starbuck)
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(Bloklari incelemek ve bununla nasil basa ¢ikacaginizi planlamak i¢in zaman
ayirdikga, konustugunuz kisinin soOylediklerinize ilgisini kaybedebilecegini
dusunebilirsiniz. Bu mimkundir, ancak kararli olun ve bu blok sonrasi modifi-
kasyonu dogru bir sekilde yapmaya odaklanin. Eylem planinizi hazirlamak igin
belirli bir stireye ihtiyag duyacaksiniz; acele etmeyin?)

Yaptiginiz konusmayi modifiye etmek icin ne yapmaniz gerek-
tigini  belirlediniz; bu dlzeltmeleri yaparken kelimeyi tekrar
sOylemenin nasil bir his olacagini zihninizde prova ettiniz; simdi de,
(7) modifikasyonu yaptiginizi hissederek kelimeyi tekrarlayin.
ANCAK, bu sefer (8) takildiginiz sesi yumusak ve uzun bir sekilde
sOyleyin. Bu, kekelediginiz anda yaptiginiz konusma kas hareketle-
rini duzelttiginizi veya en azindan degistirdiginizi hissetmeye
odaklanmanizigin size zaman verecektir.

Konusmanizin akici olmasi igin yavasca bir sonraki sese gecis
yapin.?Bu sekilde konusurken, normal olmayan konusma hareketle-
rinizi asiri sekilde duzeltmeyi unutmayin. Bir seste takildiginizda
yaptiginiz seyi siklikla degistirin. Ornegin; hafif bir temas gere-
kiyorsa, bunu ¢ok az temasla veya hi¢ temas olmayacak sekilde
hafifce yapin.

Kelimenin nasil ¢iktigindan ¢ok, nasil artikile edildigine
(telaffuz) daha fazla dikkat edin. Bu blok sonrasi modifikasyon uzun
stirmus gibi gorinebilir; ancak, rutinde birka¢ saniyeden fazla
stirmemelidir. Bunu, ne kadar ¢ok yaparsaniz ve ne kadar us-
talasirsaniz, o kadar az zaman alir.

Konusmanizi akici tutarken, sesi yavas ve uzun sureli bir re-
zonansla calistirmak, yapmaniz gereken modifikasyonlar hisset-
meniz igin size bolca zaman verecektir.

Kasitli olarak kekelediginiz kelimeleri tekrarlamaktan utan-
maniza gerek yoktur. Hafif gecikme ve dikkatli modifikasyonlar,
baskalarina bu zorlugu kontrol etmeye kararli oldugunuzu
gosterecektir.

t Kekemeligi olan bireyler, kekemelik anlarinin ardindan konugmalarina bu duraklama-
lari eklemeye basladiklarinda, nispeten sakin ve telagsiz goériintrler ve iletisim kurduk-
lari kisilerden beklediklerinden ¢ok daha fazla kabul goriirler. (Van Riper)

2Kelime boyunca bir sesten diger sese yavasca ve nazikce gegin. (Neely)
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CGogu dinleyici, zaten anlayislidir ve ¢abalariniz igin size saygl
duyacaktir.? Blok sonrasi modifikasyon kullanmak icin bolca firsata
ihtiyaciniz olacak ve yalnizken bunlari yiiksek sesle pratik etmek de
size yardimci olabilir.

Kekemelik iceren konusmayi -blogu- tekrarlamak elbette
travmatik bir deneyim olabilir. Blogu diizeltmek vyerine,
kekelediginiz kelimeyi ikinci kez normal bir sekilde soyleyip,
hicbir sey olmamis gibi devam etme egiliminde olabilirsiniz. An-
cak, bunu yaparsaniz, bu prosediirden elde edebileceginiz
degerli faydayi kaciracaginizi belirtmek gerekir.?

Kekelediginizde bu duzeltmeleri kullanmaya devam edin.
Bunlar kullanmak, engelleri daha kolay asabilmeniz icin kendinizi
egitmenize yardimci olacaktir. Kekemeliginizin dlzenini bozacak ve
konugsmanizi kontrol etme beceriniz konusunda kendinize gliven
kazanmaniza yardimci olacaktir.

Bir kisinin ifadesiyle, “bu kolay gorinlyordu, ancak kelimeyi ko-
layca soyleyebilmek icin cok zaman gerektigini fark ettim.” Bir
baskasl ise, “kekeledigimde tekrar denemek icin beklemek oldukca
zordu, ancak zamanla kolaylasti. Her denememde, kekemeligim
hakkinda daha fazla sey 6grendim.”

! Beklentinizin aksine, cogu dinleyicinin probleminize karsl anlayisli ve sempatik olaca-
gin1 s6yleyebilirim. (Barbara)

2Blogu diizeltme slirecinde iyi bir is ¢ikarin. Modifikasyon, burada gergeklesir. Kekeledi-
giniz kelimeleri akici bir sekilde tekrar soylemekle yetinmeyin. Nefes akigini seslerin
olusumu ile koordine ederken kas hareketlerinin hissine odaklanarak sozclkleri dik-
katlice soyleyin. Hareket ve akicilik hissine odaklanin. (Starbuck)
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“K-k-k-katie, gtizel Katie

Sen hayran oldugum tek k-k-k-kizsin
ve a-ay parladiginda

Ahirin tizerinde

Ben mutfak k-k-k-kapisinda bekleyecegim.”

Yukarida, yillar dnce yayinlanan sevilen bir sarkinin sozleri yer
almaktadir. Muhtemelen, boyle bir sarkiyt bugtin popiller hale
getirmek daha zor olurdu.
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Kural (8)
Blok Sirasinda Modifikasyon
CIKIS

Blok sonrasi modifikasyon ile, kekemeliginizi ortaya ciktiktan
sonra nasil iptal edeceginizi 6grendiniz. Simdi, blok sirasinda blok-
tan cikmak icin biraz benzer bir yontem kullanabileceksiniz.! Bu,
mucadele ettiginiz bloktan ¢ikma ihtiyaciniz oldugu durumlarda
kullanilabilir.? Higbir uyari olmadan kendinizi bir blokta sikismis
hissettiginizde genellikle ne yaparsiniz? Belki de akillica bir yontem
kullanarak bu bloktan kurtulmaya ¢alistiniz; ancak, buytk olasilikla
koru korane micadele ederek zorla bu andan gikmaya ¢alistiniz. Bu
terapiyaklasimiyla uyumlu, ‘blok sirasinda modifikasyon’ adi verilen
sistematik bir yontem kullanmak daha iyi olacaktir.

Blok Sirasinda Modifikasyon Adimlari

Simdi nasil isledigine bakalim. Kendinizi bir blogun ortasinda
buldugunuzda duraklamayin ve durup tekrar denemeyin. Bununyer-
ine, kekemeligi devam ettirin, yavaslatin ve blogun kendi seyriniizle-
mesine izin verin, yaptiginiz seyi kasitli olarak yumusak bir sekilde
uzatin.® Tekrarlamayi yavaslatarak, uzatarak, titremeyi yumusata-
rak veya bloktan kurtulurken sabitlenmeyi birakarak sesi
sabitlestirebilirsiniz.

Bunu yaparken, hizi degistirerek ve kekemeliginizi diizeltmeyi
Ogrenerek blok siirenizi kontrol edebileceginizi fark edeceksiniz.*
Her neyse, kontrol hissedene kadar kekemeligi yeterince uzun sire
sirddrin ve neyi yanls yaptiginizi fark edin. Bu davranislari

*Eski bloklardan kendi isteginizle gikmayi 6grenmelisiniz, kelimeyi sdylemeden 6nce on-
lari kendi isteginizle kontrol altina almalisiniz. (Van Riper)

2Bir kelimeyi tamamlamadan dnce bloklanma veya tekrarlamadan kendinizi goniillii ola-
rak kurtarmaniz mimkudndar. (Czuchna)

3 0 (kekemeligi olan birey), zorlanmadan veya gereksiz yere zorlamadan, sorunlu sesi
kasitli olarak “tutarak” veya uzatarak kekemeligini degistirebilir. (Luper)

4 Kekemeligi olan bireyler, kekemelik anindaki blok siiresini kontrol edebileceklerini 68-
rendikce, mesaji tamamlayamama korkusu ortadan kalkacaktir. (D. Williams)
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degistirmek icin ne yapmaniz gerektigini anlamaya calisin. Onceki
calismanizda, anormal konusma davranisinizi dizeltmek icin ne
yapabileceginizi 6grenmistiniz.

Bunu anladiktan sonra, uzatmayi veya tekrarlari keserek ken-
dinizi gonullu olarak serbest birakin ve yavas hareketlerle, anormal
konusma kas hareketinitersine cevirecek veya diizeltecek onlemleri
uygulayin.® Herhangi bir nedenle kekemeliginizi kontrol altina ala-
miyor ve yukarida aciklanan sekilde bloktan ¢ikamiyorsaniz kontrol
hissini korumak icin blok sonrasi modifikasyon yapmaniz daha iyi
olacaktir. Her olasilikta, kekemeliginizin analizinden ve ¢alismasin-
dan 6grendikleriniz sayesinde, modifikasyon yapabilirsiniz.

tKekemeligi olan bir birey, bloklari ortadan kaldirirken iptalisleminde oldugu gibi orijinal
blogun seyrini izlemez. Bunun yerine kelime tamamlanmadan énce onu kasitli olarak
degistirmeye calisir. (Van Riper)



Blok Oncesinde Modifikasyon | 109
Kural (8)

Blok Oncesinde Modifikasyon

HAZIRLIKLI BASLANGIC

Kekelediginizde bilin¢li bir sekilde blok sonrasi ve blok
sirasinda duzenli olarak uygulamayi 6grendiniz. Bunu yaparken, yeni
tepki verme yontemleri ve 6nceden belirlenmis bir sekilde bloktan
nasil gecis yapilabilecegini de gordunuz. Artik kekemelik aninizi,
kekemelik meydana geldikten sonra degistirme konusunda usta
olmalisiniz. Ancak, blok sonrasi modifikasyonlarda, kekemelik
basladiginda durdurmadigl harekete gegmediginizicin sanki atialan
Uskiidar’i gegtikten sonra dnlem almaya calisiyormugsunuz gibi.

Elbette haklisiniz; fakat, bunu 6grenmis olmaniz cok 6nemlidir.
Gunkd, bu egitim bir sonraki adima giden yolu acgar. Agikgasi, simdi
kekemeliginiz baslamadan dnce hazirlanmak igin stratejiler 6gren-
meniz gerekiyor.*

Bloklariniz baslamadan dnce onlari kontrol etme streci “blok
oncesi” dluzeltme olarak adlandiriir. Cogu zaman, sorun ortaya
¢ikmadan 6nce ne zaman sorun yasayabileceginizi tahmin edersi-
niz. Aslinda, kekemelik bazen “6ngorull micadele tepkisi” olarak
adlandirilir. Bu da, sorunu 6nceden tahmin ettiginiz ve onu dnlemek
icin mucadele ederek tepki verdiginiz anlamina gelir. Bazen,
Oonceden tahmin edilemez bloklar sizi sasirtir. Bu konu daha sonra
ele alinacaktir.

Genellikle sorun ortaya ¢cikmadan énce bunu 6nceden tahmin
edebilirsiniz; bu gercegin avantajli yonina kullanmalisiniz. Bunu
yapmak, soruna onceden hazirlanarak yanit verme firsati
saglayacaktir. Bu adimda, blok olmadan énce harekete gecerek ve
blok dncesi modifikasyon yéntemini kullanarak yeni ve daha iyi bir
sekilde blok ile bas etmeyi 68renmeniz onerilir. Bu, ihtiyacg ortaya

! Korkulan kelimeleri konugmaya galisirken, blok veya anormallik olmadan konusabil-
mek igin nasil hazirlanmaniz gerektigini 6grenmelisiniz. (Van Riper)
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ciktiktan sonra degil, ihtiyac ortaya ¢cikmadan once planlama yap-
maniz haricinde, blok sonrasi modifikasyona benzer. Blok oncesi
modifikasyon, bir kelime veya ses Uzerinde kekemelik
yasayacaginizi 6ngordigtniz zaman faydalidir.

Kelimeyi sdylemeden hemen 6nce onu nasil asacaginizi plan-
lamaniz gerekir; ve ses Uzerinde genellikle nasil kekelediginizi
disindukten ve o ses zerinde kekelediginizde genellikle yaptiginiz
hatalar duzeltmek veya degistirmek icin ne yapmaniz gerektigini be-
lirledikten sonra kelimeyi sOylemeye devam edersiniz. Bu eylem su-
reci, blok sonrasi sirece benzer olsa da, nasil yapilmasi gerektigini
tam olarak bilmeniz icin litfen asagidaki talimatlan dikkatlice
inceleyin. Bu, terapi programinizin dnemli bir parcasidir. Olasi yanlis
anlasilmalari 6nlemek icin, bu blok dncesi modifikasyonlarin nasil
uygulanmasi gerektigi ayrintili olarak aciklanmistir. Bu, sizin
tarafinizdan odaklanma gerektirecektir. Parantez igindeki sayilar,
prosedirdeki adimlari ifade etmektedir.

Blok Oncesinde Modifikasyon Adimlari

Bu, korktugunuz bir ses veya kelimeye yaklastiginizda blok
oncesi dizeltmeyi kullanirken izlemeniz gereken tam prosedurdar.
Kelimeye geldiginizde ve onu sOylemeye baslamadan 6nce (1) du-
raklayin ve tamamen durun. Bu duraklama, kendinizi sakinlestirmek
ve kelimeyle nasil basa edeceginizi planlamak ve prova yapmak icin
size zaman taniyacaktir. Duraklama uzun stirmeyecektir ve durakla-
maya istekli olmaniz, durumu kontrol altina almaya kararli
oldugunuz konusunda hem sizi hem de dinleyicinizi ikna edecektir.*
Daha uzun sirse bile, duraklama, 6zellikle de kasten yaparsaniz,
kekemeliginizden daha az utang verici olabilir. (2) Durduktan sonra
bogaziniz da dahil olmak Uzere konusma mekanizmanizin gergin
olan bolgelerini rahatlatmaya calisin. Dilinizin agzinizin dibinde
gevsek bir sekilde durdugunu ve g¢enenizin hafifge acik oldugunu,
sanki dudaklariniz gevsek bir sekilde salya akitacakmigsiniz gibi
hissetmeye ¢alisin. O holgede gevseklik hissedip hissetmediginizi
kontrol edin. (3) Ardindan, Yumusatirken geriye dondp o ses

! Toplum genel olarak, kekemeligiyle acikga yiizlesen ve bununla bas etmeye calisan ki-
siyi 6dullendirir. (Stromsta)
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Uzerinde takildiginizda genellikle ne tur anormal hareketler
yaptiginizi hatirlamaya calisin. Ayni ses uzerinde kekelediginizde
genellikle ne tar hatalar yaparsiniz? Konusma kaslarinizin ak-
tivitesini analiz edip incelediginizde ve takilma sonrasi dizeltmeler
yaparken edindiginiz deneyimlerden bu hatalari hatirlamaniz gere-
kir.

(4) Ardindan, genellikle yaptiginiz hatalar gozden gecirdikten
sonra 0 ses Uzerinde takildiginizda genellikle yaptiginiz hatalari
dizeltmekicin hangi diizeltmeleri uyguladiginizi belirleyin. Boylece,
0 ses Uzerinde takildiginizda yaptiginiz anormallikleri ortadan
kaldirmaniza veya degistirmenize yardimci olacaktir. (5) Daha
sonra, zihninizde prova yapin veya bu dizeltmeleri uyguladiginizda
agzinizda nasil bir his olacagini pandomim canlandirin. Bu
kelimenin tamamini yavas hareketlerle, kasitli olarak uzatarak, bir
sesten digerine yavasca gecerek soyleyin. Bu, o seste genellikle
yaptiginiz hatalari ortadan kaldirmak igin bu degisiklikleri nasil uygu-
layacaginizi zihinsel olarak prova etmeniz veya pandomim yapmaniz
gerektigi anlamina gelir.* (6) Nefesiniz normale dondiiglinde -daha
once degil- kelimeyi sdyleyin ve prova ettiginiz degisiklikleri yapin.
(7) ANCAK sesi ve kelimeyi akicl, rezonansli ve uzatilmis bir sekilde
sOylemeye dikkat edin. Yaptiginiz degisiklikleri abartin ve kelimenin
nasil seslendirildiginden ¢ok nasil hissettirdigine daha fazla dikkat
edin.? Yavas telaffuz sonraki birkag kelimeye de yansiyabilir; ancak,
bu baska durumlarda bu sekilde konusmamalisiniz.

Unsiiz seslerden sonraki sesli harflere gecis yaparken siklikla
bir sorunla karsilasilir. Korkulan kelimeyi sOylerken seslerin akigini
yavas ve uzun bir sekilde sirdirmek, bu gecisi yumusak hale
getirmek igin tasarlanmistir.® Ayrica, ses ve kelimeyi gezdirirken

1ilk olarak, (kekemeligi olan birey) yasadigi kekemelik davranisinin kisaltilmis bir versi-
yonunu pandomimle tekrarlamali ve ikinci olarak, bu davranisin degistirilmis bir versi-
yonunu pandomimle tekrar prova etmelidir. (Van Riper)

2 Bir kelimeyi soylerken kas hareketlerinin hissini fark etmeyi 6grenin. (Neely)

3 Sesten sese, heceden heceye veya kelimeden kelimeye yumusak gegcisleri vurgulayan
veya gugclendiren her tirll eylem, devam eden konusma icin faydali olacaktir. (Agnello)
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degisiklikleri yapma hissini elde etmek icin yeterli zaman saglar.*
Kelimeyi yavasca gezdirirken, degisimin hissini elde etmeye veya
anormalliklerinizi asiri sekilde duzeltmeye odaklanin.

Duraklamaktan veya korktugunuz kelimeyi uzatarak telaffuz et-
mekten utansaniz bile yine de deneyin! iste burada kararliiginizin
karsiigini alirsiniz; baska seceneginiz yoktur. Bu yeni yontemle,
beklenen bloklar asmak adina daha yetkin hale gelirsiniz ve du-
raklamanin giderek kisaldigini deneyimlersiniz.

Uyari - hicbir kosulda duraklamayi erteleme olarak
kullanmamalisiniz; ancak, bunu yapmak cazip gelebilir. Du-
raklama, eylem planinizi hazirlamak ve prova etmek igin
kullanitmalidir.

Bu blok dncesi modifikasyon, terapi programinizin 6nemli bir
parcasidir. Beklenen bir blogu sorunsuz bir sekilde asabilirseniz,
0zgurce ve akici bir sekilde konugma yolunda ilerliyorsunuz demek-
tir. Hem korktugunuz hem de korkmadiginiz kelimelerde veya cim-
lenin ilk kelimesinde blok 6ncesi modifikasyonlari uygulayin.?Fakat,
bunlar konugmaya baslamak icin bir hile olarak kullanmayin. Keke-
meligi olan bireylerin bir kismi, teknigi 6grenirken her kelimede blok
oncesi degisiklik yapmislardir; ancak, bu gerekli degildir. iyi bir blok
oncesi modifikasyonun etkisi devam eder.

Blok yapabileceginiz kelimeleri belirleyin; genellikle, bu
kelimelerde nasil kekelediginizi de tespit edin. Ardindan, yapmaniz
gereken degisiklikleri belirleyin ve o kelimeye geldiginizde bunlar
uygulayin. Sorun yasayacaginizi disundiginizde, kontrollerinizi
devreye sokun ve dnceden blok yapin. Her tir engelleme icin hangi
dizeltmelerin gerekli oldugunu otomatik olarak hissedene kadar bu
uygulamayi surdurin. Bu, kekemeliginizin kontrol altinda oldugunu
bilmenin iyi hissini size verecexktir.

! Diizeltilen bu kelimeler uzatilmis gibi gortinebilir. Bu, kelimeyi séylerken daha dikkatli
ve dahayavas hareketler yaptiginizigin olur. Beceriniz gelistikge bu hareketler hizlana-
caktir. Amacimiz yavas, uzatilmis bir konusma degil, daha kontrollii hareketlerle yapi-
lan bir konusmadir. (Starbuck)

2Cumlenin ilk kelimesinde blok 6ncesi modifikasyon kullanmak her zaman iyidir.
(Starbuck)
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Blok 6ncesi modifikasyon kullanmaya alistiginizda ve bunlar
sizinicin ikinci bir yol haline geldiginde, duraklamayi asamali olarak
ortadan kaldirmaya baslayabilirsiniz.

Birkac kelime ileride bir sesle ilgili sorun yasayacaginizi 6n-
gordigunuzde, aradaki kelimeleri soylerken gecen sureyi,
korktugunuz kelimeye geldiginizde yapmaniz gerekenleri hazirlamak
icin kullanabilirsiniz.

Ardindan konusmanizi yavaslatin, bu size gerekli modifikasyon-
lari nasilyapacaginizi planlamak icin zaman verecektir. Sonra, yolu-
nuzu hissederek kelimeden yavas ve duzgun bir sekilde gecin.

Bu sizin hedefinizdir ve bunu oldukca hizli bir sekilde basara-
bilirsiniz. Ancak, bunu dogru bir sekilde yapabileceginize gliven duy-
ana kadar, once durup bekleyerek kendi sorununuzu ¢ézmek igin
yeterli hazirliklari yapmak Gzere zaman tanimak daha iyi olacaktir.

Blok Oncesi modifikasyonlar daha iyi hale geldik¢e, ko-
nusmanizi kontrol etme yeteneginize giiven duyacaksiniz. Boylece
onceden belirlediginiz sekilde herhangi bir bloktan gece-
bileceksiniz. Sesleri olusturmak ve kelimeleri sorunsuz bir sekilde
sOylemek icin yapmaniz gereken hareketleri ve bunlari nasil yap-
maniz gerektigini 6nceden belirlersiniz. Bunu uygulamak 6nemlidir.
Kekemelik sizin yaptiginiz bir seydir ve simdiye kadar yaptiginiz seyi
nasil degistirebileceginizi 6grenmis olmalisiniz.
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Motivasyonunuz Nasil?

Konusmay! iyilestirme surecinde -kekemeligi olan bireylerin
¢ogunda oldugu gibi- cesaretiniz kirilabilir. Bunun nedeni, digin-
daginadz kadar hizli ilerleme kaydetmemeniz, bazen nuksetmeyle
karsilasmaniz ve oldukga ¢ok zorluk cekmeniz olabilir. ikincisi, daha
rahat konusurken dzellikle utang verici bir durumla karsilastiginizda,
gerginlesip basarisizlikla karsilasabilirsiniz. Bu durum, sizi olduk¢a
umutsuz hale getirir ve ilerleme kaydettiginize dair kazandiginiz
gliveni sarsar.>® Ne yazik ki, kekemelik tekrarlamaya yatkinlik
gosterir.®> Cabalariniza engel olan, niiksetmeye veya gerilemeye
neden olan veya bunlan etkileyen bircok faktor oldugunu belirtmek
gerekir. Nuksetmeler, kacinma veya kekemeliginizi inkar etme gibi
eski aliskanliklariniza geri donme egilimi nedeniyle ortaya cikabilir.
Bir dereceye kadar akici konusmanin keyfini ¢cikarmaya basladiniz;
ve bu akiciigi korumak icin, dogal icguduleriniz sizi yillardir
alistiginiz sekilde tepki vermeye yonlendirir. Eski kekemelik
aliskanliginizin k¢uk izleri yeniden ortaya ¢ikabilir.

Eski aliskanliklar tekrar ortaya giktiginda kendinizi suclamaniza
gerek yoktur. Yine de, bu durumda bunlari ise geri ddnmeniz ve ku-
rallara uyumunuzu gézden gecirmeniz igin bir isaret olarak gormel-
isiniz. Bu kuguk kaginma duygularini veya zorlamalar hallettikge
bunlar ortadan kalkacaktir. Hayal kirikligina katkida bulunabilecek
bir faktor, hemen hemen her bireyin kekemeliginin siddetinin dal-
galanmasiyla ilgilidir. Bazen, diger zamanlara gore daha akici ko-
nusursunuz. Bu, farkli cevresel kosullardan kaynaklaniyor olabilir;
ancak, bu tur sapmalar devam edebilir; bu nedenle, bir bozulma
daha kolay tetiklenebilir.

t Kekemeligi olan her bireyin dalgalanmalari olacaktir ve kekemeligin seyri nadiren diiz
bir seyir izler. (Kamhi)

2 jlerleme olmasina ragmen, zaman zaman konusmanin kétii oldugu giinler olacaktir;
¢unku duzeni bozan tetikleyiciler mutlaka araya girecektir. (Bluemel)

3 Terapinin temel sorunu, akicilig saglamanin zorlugu degil, niksetme olasiliginin yiik-
sek olmasidir; hizli yapilan terapilerin ¢cok azi kalici olabilir. Genel olarak kekemeligi
kalici olarak azaltmanin en guvenilir yolu; kekemeligi olan bireylerin kekeledikleri si-
rada ne yaptiklarini, neden yaptiklarini ve davranislarini nasil/nigin degistirebilecekle-
rini anlamalarini saglayan bir siregle yavas ve asamali olarak ilerlemektir. (Bloodstein)
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Kekemeligi olan bireylerin bir kisminin cesaretini kaybet-
mesinin bir nedeni de, ulasilamaz bir mukemmellik istemeleri ve
beklemeleridir. Hi¢ tereddut etmeden ve takilmadan mikemmel bir
sekilde konusmayi bekleyen bireyler olabilir.

Mikemmellik beklemek, gereksiz bir baski yaratir. Herhangi bir
konusmaci bile mukemmel bir akiciiga sahip degildir ve sizin
hedefiniz, zorlanmadan kolayca konusabilmek olmalidir.? Ayrica,
konusmanizi kontrol eden beyninizin o boélumu ile konusma
kaslarinizin hareketlerinin zamanlama dizisi arasinda daha iyi bir
dogal koordinasyonunuz olabilir. Bu, diger insanlar icin de
gecerlidir. Ancak, oOzellikle kekemeliginiz ¢ok kuguk yaslarda
basladiysa, sizin durumunuzda bunun daha fazla nedeni olabilir.

Cocukken, konusmayi 6grenirken diger cocuklara gore daha
fazla tereddut veya takilmayasiyor olabilirsiniz. Yukarida bahsedilen
daha iyi dogal koordinasyon eksikligi, kekemeliginizin gelismesine
katkida bulunmus olabilir. Bildiginiz gibi, koordinasyon kisiden
kisiye degisen fiziksel bir dzelliktir.

Cocuklarin bir kismi digerlerinden daha erken vyirimeyi
0grenirken, bazilari da digerlerinden daha kolay konusmayi 6grenir.
Ornegin; yetiskinlerde, sampiyon bir golfcii, beynin o bolimii ile Us-
tan bir koordinasyona sahiptir.

Ornegin; viicut hareketlerini ve golf sopalarini yénlendirme
eylemlerini kontrol eden beyin bolumu arasinda ustin bir koordi-
nasyonla c¢alisir. Her kosulda konugsmada mikemmelligi hedefle-
mek kekemelik sorunu olanlar icin pratik degildir.®

Kekemeligi olan bireylerin ¢cogu, umutla dolu akici konusma do-
nemlerinin ardindan umutsuzlukla dolu konusma bloklaryla
karsilasabilir.

tMiikemmel bir akicilikla konusmaya galisarak zamaninizi bosa harcamayin ve kendinizi
sinirlendirmeyin. (Sheehan)

2 Kendinizden ve baskalarindan mikkemmel konusma ve tam kabul beklemeyi azaltin.
(Barbara)

3Kekemeligi olan bireyler, konusma Gretim stireglerini koordine etme konusunda zayiflik
gosterebilir. Koordinasyon becerisi agisindan normal dagiimin alt sinirinda olmalarina
ragmen, kekemeligi olan bireylerin ¢ogu bu becerilerde akici konugma yapamayacak
kadar zayif degildir. (Kamhi)
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Akici konugma doéneminden geriye donus oldugunda, bu geri
donusun kaynagini belirlemeye calisin. Cevap, bu kitabin icinde bir
yerde olmali. Yonergelere uyup uymadiginizi kontrol edin ve ko-
nusurken zorlamayin veya mucadele etmeyin- kekeleyin. Ancak, her
kekelediginizde sucluluk duymaniza gerek olmadigini vurgulamak
isteriz; bu, basarsiz oldugunuz anlamina gelmez. Kekemeligi olan
bireyler zaman zaman cesaretini kaybedebilir.

Kekemelik, zorlu bir dismandir ve defalarca yenilgiye
ugratilarak boyun egdirilmelidir.? Bu gergegi kabul edin.

Terapi bazen sinir bozucu bir deneyim olabilir; ancak, bu den-
eyimleri daha iyi konusmak icin neler yapilabilecegini ortaya
cikarma firsati olarak gorebilirsiniz.

Niksetme olasiligi yiiksek oldugundan akici konusmayi hizli bir
sekilde saglamak zordur. Bu zaman alir.

Kekemeligi kalici olarak azaltmanin en guvenilir yolu, bunu ya-
vas ve asamali olarak yapmaktir.

Bir sonraki bélumde bu durumu gozden gecirelim.

! Kekemeligin azalmasi kadar niiksetmeleri de kabul etmek ve sabirla karsilamak gere-
kir. (Garland)
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Gozden Gecirelim (Neler Yaptik?)

Durumu gozden gecirelim ve varsa ne kadar ilerleme
kaydettiginizi konusalim. Muhtemelen, bu kitabi sadece kekemelik
hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve bir terapi programinin nasil
isledigini 6grenmek icin okudunuz. Oyleyse, umariz okumaktan keyif
almigsinizdir. Sonug olarak, artik bu karmasik sorunun sonuglarini
dahaiyi anlamig olmalisiniz.

Kekemeliginizin oldugunu ve burada aciklanan prosedirleri
dirustce denediginizi varsayalim; temel kurallarda belirtilen éner-
ilere gore pratik yaparak konusma davranislarinizi degistire-
bileceginizi fark etmis olmalisiniz. Bu programa baslarken, 6nce
bazi kekemelik sorunlarini hafifleten, yavas, akici ve uzatilmis bir
sekilde konusma terapisini ictenlikle denediginizi varsayiyoruz. Bu
yavas, akicl konusma tarzini kullandiysaniz, ¢ok zorlandiginiz du-
rumlarda daha az zorlukla iletisim kurmanizi saglamis olmalidir. Bu
konusma ydontemi muhtemelen size yardimci olmustur; yine de, nor-
malde her zaman bu sekilde konusmak istemeyebileceginizi bili-
yoruz.! Bu yontemi denemek, sorununuzu c¢6zmenize yardimci
olacak terapi yontemlerini uygulamaya devam etmek icin gerekli
kararliiga sahip olup olmadiginizi géstermis olmalidir. Umariz, bu
kararliiga sahip olmussunuzdur.?

Sonra, sOzde temel kurallar Gzerinde calismaya basladiniz.
Tam hedeflerinize tamamen tatmin edici bir sekilde uyulmasini
beklemek ¢ok fazla olurdu. Ancak, bu kurallara uyduysaniz, kismen
kekemeliginize karsl duygularinizi ve tutumunuzu degistirerek, kis-
men de kekemelik davranisinizla iligkili anormal eylemleri
degistirerek zorluklarinizi kontrol edebileceginizi fark etmigsinizdir.
Tamam, kurallara basladiniz. Bazilarina uyarken, kekemeliginizi dur-
durmaniz istenmedi, ancak konusma tarzinizda bazi sakinlestirici
degisiklikler yapmaniz istendi.* Ornegin: 6nce yavas ve dikkatli ko-
nusmayi aliskanlik haline getirmeniz istendi.? Daha da onemlisi
kekemeliginizi kolay, nazik ve yumusak bir sekilde yapmaniz,

t Kekemelik davraniglari degistirilebilir. Kekemelik konusunda segeneginiz olmasa da,
nasil kekeleyeceginiz konusunda seceneginiz vardir. (Murray)
2 Kekemeligi hafifletmek, nihayetinde 6z disiplin ve kontrol meselesidir. (Stromsta)
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korktugunuz kelimelerin baslangic seslerini uzatmaniz ve bir sonraki
seslere gecisi uzatmaniz istendi.

Ayrica, (10) konusma hizinizi ve ses yuksekliginizi degistirmeye
calismaniz ve melodik bir sekilde ifadeyle konusmaniz dnerildi.

Peki, ne oldu? Artik her zaman yavas ve dikkatli bir sekilde ko-
nusmay! aliskanlik haline getirdiniz mi? Mimkan oldugunca ifade
gucu yiksek ve melodik bir sekilde, kolayca, nazikce ve akici bir
sekilde kekelemeye 0Ozen gosteriyor musunuz? Bu taleplere
uyduysaniz, daha az gergin konusuyorsunuz demektir ve zor-
lugunuzun sikugr ve siddeti azalmis olmalidir. Bu, bir miktarilerleme
kaydettiginiz anlamina da gelir.

Hala kekeliyorsunuz. Sonra, yasadiginiz zorluk korkusunu azalt-
mak icin, bu korkuyu pekistiren bazi aliskanliklarini degistirmen
istendi.

Bir kuralda, (3) kekeledigini saklamaya ¢alismay! birakmaniz,
hatta kekeledigini acikca kabul etmeniz sdylendi.

Daha da onemlisi, (5) beklenen durumlardan kagmak igin
kullandiginiz tiim kaginma, erteleme veya degistirme aliskanliklarini
birakmaniz gerekiyordu.

Bu da zor bir seydi. Ayni sekilde, (6) kekelediginizde utanma
duygusunu azaltmak icin siirekli olarak iyi ve dogal bir g6z temasi
kurmaniz soylendi.

Artik, kekemeliginizi herkesle agik¢a konusacak sekilde tutu-
munuzu ve davranisinizi kesin olarak degistirdiniz mi? Ayrica, zorluk
yasadiginizda dinleyicinizle iyi goz temasi kuruyor musunuz?
Kacinmaya, ertelememeye ve degistirmemeye calistiginizi varsaya-
bilir miyiz?

Bu kurallara uyduysaniz, kekemeligi olan bireyleri rahatsiz eden
ve gerginliklerini artiran kaygilarin ¢ogunu ortadan kaldirmis
olursunuz. Sadece korkularinizin bir kismini azaltmis olmak bile
hayatinizi daha keyifli bir hale getirmis olmalidir.

Yukaridakilerin tumi, gerginliginizi biraz olsun yatistirmaniza ve
sorununuza neden olan veya agirlastiran temel unsurlarla ilgili
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korkularinizi biraz olsun azaltmaniza yardimci olmak icin oncelikle
gerekliydi.

(4) numarali kuralda, kekemeliginize eslik eden ikincil dav-
ranislarinizin olup olmadigini arastirdik. Eger varsa, bunlari ortadan
kaldirmak icin calistiniz, bu yluzden umarim kekemeliginizin bu
kismindan kurtulmussunuzdur. Buna gore, kekemeliginiz konusma
mekanizmanizi ¢alistirma seklinizdeki duzensizliklerle sinirli hale
gelmisgtir.

(7) numarali kuralda bir sonraki adiminiz, kekemelik duzeninizi
dikkatlice incelemekti. Bunu yapmak icin, kekelediginizde konusma
mekanizmanizin yaptiklarini dogru bir sekilde taklit etmeniz gere-
kiyordu. Buna gore, konusmanizi izleyerek konusma kaslarinizda
(dil, dudak ve ¢cene) konugsma Uretiminde gerekli olmayan dizensiz
veya anormal hareketleri net bir sekilde anladiniz. Konusma icin
kullandiginiz yanlis kas hareketleriniz hakkinda bu degerli ve ayrintil
bilgileri edindikten sonra, blok dizeltmeler kullanarak bunlari
degistirmeniz veya ortadan kaldirmaniz istendi.

Bu temel prosedurleri (8) uygulamasi kolay degildi; ancak,
kekemelik sirasinda yaptiginiz artikiilasyon hatalarini ortadan
kaldirmak veya duzeltmek icin duzenlenmisti. Bunlar; eski
aliskanliklarin  yerine yeni kaliplar kullanmayr ve konusma
kaslarinizin hareketlerini blok baslangicl, sirasi ve bitiminde kolay ve
sorunsuz bir sekilde yonlendirmenizi saglamisti. Bu prosedurlerin,
kekemeliginize eslik eden dlzensiz konusma hareketlerini
degistirmenize yardimci olmasi beklenmisti. Bu durum, teorik
olarak kekemeliginizi ortadan kaldirmistir; ancak, pratik olarak en
azindan daha 6nce yasadiginiz bloklarin gogunu veya tamamini or-
tadan kaldirarak konugmaniza yardimci olmasi éngéralmuastur- artik
ogrenilebilecegini bildiginiz aliskanliklar bulunmaktadir. Yukarida
bahsedilmeyen diger kurallar, programinizin bir parcasiydi ve goz
ardi edilmedigini varsaylyoruz.

Bunlardan biri (9) konusmanizi tekrarlar veya geri donusler ol-
madan ilerletmenizi ve boylece seslendirme ilerlemenizi surekli tut-
manizi tavsiye ediyordu.
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Bir digeri ise, (11) akiciliginiza daha fazla dikkat etmenizi ve
bunun hakkinda daha fazla dusunmenizi savunuyor. Kekemeliginizi
yeterince uzun sure disunduniz ve Uzerinde kafa yordunuz.
Akiciiginizi hissetmeye 6zen gosterdiyseniz bu sizin gliven kazan-
maniza yardimci olmus olmalidir.

Elbette, konusma becerinizi gelistirmek Gzere gerekli firsatlari
yaratmak icin mimkuan oldugunca cok konusmaya calistiginiz var-
sayllmaktadir (12).

Bu on iki kurali veya kilavuzu, takip ederek elde etmenizi um-
dugumuz sonuclari kisaca ozetledik.

Buna zaman ayirdiniz mi?
Su anda ne durumdasiniz?

Sonuglar icin bir sonraki bolimu inceleyin.
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Sonuc (Su Anda Neredeyiz?)

Tum bu yonergelere uymak i¢in elinizden geleni yaptiysaniz, bu
terapi programini tamamlamis olursunuz. Ne kadar akici ko-
nusmaya basladiginizi bilmiyoruz. Belki, ¢cok ilerlediniz; belki de
henliz o kadar ilerleme kaydetmediniz. Bu kitap sadece ise
yarayacak bir yaklasimi anlatmaktadir. Sonuglari elde eden yine
sizsiniz.!

Bu programi takip ederek kekelediginizi kabul etme isteginizi
artirabilir ve umariz ki, sahip olabileceginiz kaginma aliskanlklarini
ortadan kaldirmaya devam edebilirsiniz. Bu, kayginizin buyuk
Olcude azalmasina ve daha fazla 6zglven gelistirmenize yardimci
olmus ve kaygiya karsli toleransinizi artirmis olmalidir. Ayrica, baska
hichir sey 6grenmemis olsaniz bile, konusma seklinizi degistire-
bileceginizi anlamis olmalisiniz.>*

Kekemeliginizin seklini degistirebilirseniz onu kontrol etmeyi
O8renebilirsiniz. Kolay ve rahat konusmanizi saglayan bu kontrol
hissine ihtiyaciniz var ve bunu talep edebilirsiniz. Bu programa
sabirla devam ettiyseniz, vazgecmediginiz icin mutlu oldugunuzdan
eminiz. Ancak, hizli ilerleme kaydeden bireylerin bile dikkatli olma-
larini tavsiye ederiz.

Garip gelse de, akici konusmaya alismaniz gerekebilir.*

Reaksiyonlariniza bagli olarak akici konusmaya basladiginizda
konusmanizi izlemeniz gerekebilir. Ornegin; o kadar hizli ko-
nusmaya baslayabilirsiniz ki, gelisebilecek kaginma veya zorluklarin
farkina varamayabilirsiniz. Ayrica, 6zgur bir sekilde konusmaya

! Bu sans meselesi degildir. Kendi “sansinizi” yaratabilirsiniz. Hedefinize ulasabilirsiniz.
(J. D. Williams)

2 Konusma, konusan kisi tarafindan tretilen bir seydir ve bu nedenle konusan kisi tara-
findan degistirilebilir ve dlzeltilebilir. (Conture)

3 Konusma sekli ve tepki verme bigiminde bir segenegi oldugunu 6grenerek, konusma
seklinin sorumlulugunu Ustlenebilecegini fark edecektir. Konusma seklini degistirebi-
len bir konusmaci haline gelecektir. (D. Williams)

4 Akiciigin ayarlamaniz gereken bir sey olmasi sizi sasirtabilir. Ancak bu, ilerlemenin pe-
kistirilmesinde merkezi bir sorundur. (Sheehan)
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aliskin olmadiginiz icin cimleleri veya ifadeleri yonetirken kendinizi
ifade edememeniz, konusma tarziniza olan guveninizi kaybetmenize
neden olabilir.* Daha once de belirtildigi gibi kekemelik tekrarla-
maya yatkin bir durumdur.?

Eski aligkanliklariniza geri donmemeye dikkat etmeniz gere-
kecektir. Yillar dnce edindiginiz ve uzun yillar boyunca uyguladiginiz
aliskanliklar, dikkatli olmazsaniz yeniden ortaya ¢ikabilir.

Bazen, eski korkularinizla da yuzlesebilirsiniz. Bu tur korkularla
karsi karsiya kalirsaniz, hatirlamaniz gereken en 6nemli nokta, keke-
meligi degistirilmis bir sekilde kabul etmeye istekli olmanin,
akiciigimizi  surdidrmenize ve gilclendirmenize buayuk olclude
yardimci olabilecegidir. Ayrica, geriye donlisu veya gerilemeyi
onlemek icin, konugmanizin temel kurallara uygun oldugundan
emin olmak icin elinizden geleni yapin. Bu sagduyulu 6nlemler, her
zaman daha az stres ve gerginlikle iletisim kurmaniza yardimci
olabilir.

Kaginmaya baslamadiginizdan emin olun.

Olagandisi bir zorlukla karsilasirsaniz, her zaman blok modifi-
kasyonlarini kullanabilirsiniz. Bunlari, avantajli bir sekilde kullana-
bileceginiz icin ara sira gézden gecirip pratik yapmak iyi olabilir.

Aslinda zaman gectikce konusmanizi kontrol etme yeteneginize
olan giliveninizi artirmaya devam etmelisiniz.®

Kendinizden emin olun; kendinize ne kadar guvenirseniz korku
hissi de o kadar azalacaktir. Genel olarak olumlu bir tutum ben-
imsemeniz yardimci olacaktir.

Kendinize, bunu  vyapabileceginizi ve  zorluklarinizi
asabileceginizi soyleyin. Kendine glivenen® bir tutum benimserseniz
ve bunu kontrol teknikleriyle birlestirirseniz, daha hizli gelisirsiniz.

! Terapi sonrasinda oldukga akici konugsmaya baslayan ve hala konusma becerilerinde
zayifugi olan bireyler gorduk. Tipik bir érnek, artik geng bir kadinla konugmaktan kork-
mayan, ancak bir gen¢ kadinla karsilastiginda ne sdyleyecegini bilmeyen geng bir
adamdir. (Guitar-Peters)

2 Genellikle bozuklugun izleri kalacak ve niiksetmeler olabilecektir. (Freund)

Gliven, miicadele edip basarili oldugumuzda gelir; kagmak yerine zorluklari kabul ettigi-
mizde gerceklesir. (Van Riper)®

4 Gliven, micadele edip basarili oldugumuzda gelir; kagmak yerine zorluklari kabul etti-
gimizde gerceklesir. (Van Riper)
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Kendinize inanin, kendinizden emin olun ve ¢abalariniza guvenin.
Ote yandan, cok fazla beklentiye girmeyin veya cok fazla talepkar
olmayin.* Hizli bir sekilde ¢ok iyi konusmak icin fazla kaygi hisset-
meyin ve konusmanizda ulasilmasi imkansiz olan asir taleplerde
bulunmayin. Ayrica, kekemeligin sizi otomatik olarak esprili, ¢ekici
ve ikna edici yapacagini diistinerek kendinizi kandirmayin.?

Birisi size iyilestiginizi soylerse, bunu kanitlamak zorunda
oldugunuzu dustinmeyin. Bunun yerine, ona hala kekelediginizi soy-
leyinve bunu isteyerek ve kekeleyerek gosterin. Kendinizi her zaman
kekemeligi olan bir birey olarak adlandirirsaniz kekemeliginizin
baskisi altinda kalmazsiniz. Unutmayin, kekemelik biyik ol¢gtde
kekelememeye c¢alismanizdan kaynaklanir. Konusmaniz, digerleri
gibi, milkemmel olmayabilir.® Kekemeligi olsun veya olmasin, birey-
lerin ¢cogu akici konusamayabilir ve sézel mikemmellige sahip
olamayabilir. Kekemelik inatgi bir bozukluktur ve eger onu korkudan
kurtulacak kadar yenmisseniz bir engel olarak géremezsiniz.* Ter-
api, hayatin kendisi gibi bir zorluktur. Kendinize inanin.®

t Kekemeligi olan bireylerin gogu oldukga zeki ve yeteneklidir. Ancak, gercekgi yetenek-
leri ve potansiyelleri ile kendilerinden gercekgi olarak bekledikleri arasinda bir tutar-
sizlik vardir... Bu ikilemi 6nlemek icin beklentilerinizi daha kabul edilebilir bir diizeye
getirin. (Barbara)

2 Kekemeligi olan bireyler diger insanlardan daha iyi veya daha koti degildir ve kekele-
meseydiniz dunyay! kasip kavurmaniz gerekmezdi. Sadece, daha iyi konusurdunuz.
(Emerick)

3 Mikemmel akicilik elde edilemeyebilir ve bu zaten kendi kendine zarar veren bir hedef-
tir. (Sheehan)

4 Kekemelik korkusu azaltilabilirse, kekemeligin kendisi de azalir. (Rainey)

5 Sonugta, kekemeligi olan bireyler olarak her birimizin iginde potansiyel bir gli¢ ve kay-
naklar var. Bunlar sayesinde gercekten bir seyler basarabiliriz. (Brown)
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Bu kitabi sadece bilgi edinmek icin okuduysaniz, hayatinizin
geri kalanini caresizce kekeleyerek ve kendinizi mutsuz ederek
gecirme olasiliginiz var. Baskalar basardi; siz de, basarabilirsiniz.
Kendinizi basariya odaklayin ve bunu basarabileceginize inanin.



| 125

SiZE OZEL BiR MEKTUP

Gulumseyin ve daha mutlu olacaginiza ve hayattan daha fazla
keyif alacaginiza karar verin!

Bu kitaptaki énerileri uygularken, kekemeligin sizin -sadece
sizin- probleminiz oldugunu ve amaciniza ulasmak icin muhtemelen
iyi bir disiplin ve istek gerekecegini unutmayin.

Olumlu bir tutum benimseyin ve ilerleme icin gerekli olan zor
gorevleri yerine getirmek icin gergekgi bir taahhttte bulunmaya ken-
dinizi tegvik edin.

Yillardir kekeliyor olabileceginiz icin aradiginiz basariya
ulasmak zaman alabilir; ancak, bu basarilabilir ve sonug buna deger.

Korkudan kurtulmanizi ve daha mutlu bir hayat sirmenizi
dilerim.

Saygilarimla,

Malcolm Fraser
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Hayatin mucadelelerini kazanan kisi, her zaman en gucli
veya en hizli kisi degildir; gliniin sonunda kazanan Kisi, kendine
ylrekten inanan kisidir!
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Oz Yardim Gruplari
(Baska Bireylerle Paylasim Yapmak)

Kendi kendine destek veya 6z-yardim gruplari, Ulke ¢apinda
bircok yerde diizenlenmektedir. Bu gruplar, kekemeligi olan bireyler
ve ayni sorunu yasayan diger bireyler ile birlikte tartisma firsati
olusturmustur.

Toplantilarin bir kismi dil-konusma terapistleri tarafindan tn-
iversitelerin  dil-konugsma bozukluklari boélimleri ile birlikte
gerceklestirilmektedir. Ayni toplantilarda, kekemeligi deneyimleyen
bireylerin anlayisli ve hosgorulll diger Kkisilerle konusmasi ve
paylasim yapmasi rahatlatici bir etki olusturur.

Sosyal durumlarda konusma kullanimi da dahil olmak Uzere,
diger kisilere danismak size yardimci olacaktir.* Bu toplantilar, daha
iyi bir iletisimci olmanizi desteklemek igin tasarlanir ve arzu edilen
modifikasyon prosedurlerini vurgulamaya uygun bir ortamdir.

Bir grubun 6niinde konusmak, kekemeligi olan herkesin ¢ok ih-
tiyac duydugu 6zguivenin gelismesine yardimci olur. Boyle bir gruba
katilarak bagkalarinin bas etme vyollarini daha iyi anlamaniz ve
kavramaniz kolaylasabilir.

Grup uygun bir liderlige sahipse, onlarin destegini almanizi
mutlaka tavsiye ederiz. Ayrica, ayni zorlugu yasayan diger bireylere
ulagma ve onlara yardim etme firsati da bulmus olursunuz.

! Duygularin ortak paylasimi, bu kendi kendine yardim gruplarinin en énemli 6zelliklerin-
den biridir ve terapétik agidan 6nemli bir etkiye sahiptir. (Gregory)
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Korkunun Etkisi

Kekemeligi olmayan birine, zorluklardan duyulan korkunun ko-
nusmay! nasil etkileyebilecegini aciklamak zorunda kalabilirsiniz.
Bu durumlarda, asagidaki ornegi kullanin. Kekemeligi olmayan bir
bireyin bacaklarinda herhangi bir sorun olmadigini varsayarsak, yere
yerlestirilmis 30 cm genisliginde uzun bir tahtada muhtemelen so-
runsuz ve oldukca ‘akicr’ bir sekilde yuriyebilecegini belirtebilirsi-
niz. Ancak ayni tahta, yerden yuksek bir duvara yerlestirilirse o kisi
tahta lzerinde ylUrtimesi istendiginde muhtemelen diisme korkusu
hisseder.

Sonug olarak, tahta tzerinde normal bir sekilde yuriimesi zor
olacaktir. Aslinda, normal veya ‘akicr’ bir sekilde ylrimekte zorlan-
acaktir.

Bu ornek, kekemelige bir sekilde paralellik gosterir. Neredeyse
kekemeligi olan bireylerin tamaminin, akici konusmak icin fiziksel
donanimi bulunur; ancak, ¢cogu durumda kekemelik korkusu, ko-
nusmalarinda zorluklara sebep olur.

Konusma mekanizmasini zorlamak kolay olmadigindan akici
konusmak da miamkun olmayabilir.

;.
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Nefes Kontrolii Uzerine

Kekemeligi olan birey, kolay ve sessiz sekilde nefes aldiginda
serbest konusmasina destek saglayabilmesine ragmen, bilingli ola-
rak kontrol etmeye ¢alismasi dnerilmez.

Nefesi, bilingli olarak kontrol etmeye calismak, konusma, ne-
fessiz kalma veya hiperventilasyon gibi nefes alma bozukluklarina
ve bunun sonucunda gerginligin artmasina bile neden olabilir.* Ke-
kemeligi olan birey, 6zellikle kelimelerin baslangicinda, yumusak te-
maslarla kolay bir baslangic seklinde yavas ve akici konustugunda,
bu dogal ve dogru nefes almayi da olumlu etkilemeyi saglayacaktir.

Kekemeligi ortadan kaldirmak igin bazi dil-konugma terapist-
leri, kekemeligi olan bireyin ses tellerini acik ve gevsek tutarak keke-
meligi daha kolay asabilecegini dusunur; kekemeligi asmaya calisir-
ken hafif bir ‘ic cekme’ sesinin ise yarayacag onerilir. Bu, kekemeligi
olan bireyin korkulan bir kelimeyi s6ylemeye baslarken sessiz bir ‘h’
sesi ¢cikarmasi veya nefes almasi 6nerisine benzer. Bu tur teknikler,
zihninizi korku hissinden uzaklastirarak ses tellerindeki gerginligi gi-
dermeye yardimci oldugu icin ise yariyor gibi gorinebilir. Ancak, dik-
kat dagitici faktorler ortadan kalktiginda, kekemeligi olan bireyler yu-
karida bahsedilen anormalliklerle tekrar bas basa kalabilir. Ozetle,
konusmak icin nefese ¢ok az intiya¢ duyariz.

Nefes almak asagi yukar otomatik bir eylem oldugundan, keke-
meligi olan bir bireyin bunu bilingli olarak kontrol etmeye ¢calismasi
genellikle gerekli goriilmez.?

t Konusmak igin nefes almayi bilingli olarak kontrol etmenin tehlikeleri vardir.
(Van Riper)

2 Nefes kontrold, bilingli bir kontrolle degil otomatik oldugu zaman en iyisidir... Nefes
alma nispeten otomatik ve bilingsiz olmalidir; bu nedenle, genel olarak nefes almaya
ne kadar az dikkat ederseniz o kadar iyidir. (Luper)
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Elektronik Cihazlar

Elektronik olarak destekleyici veya yardimci diger cihazlar, yil-
lardir kullanilmaktadir. Kekemeligi olan bireylerin bir kismi, bu ci-
hazlarin en azindan telefondayken veya konusma yaparken sinirli
durumlarda yararli oldugunu kesfetmistir. ‘Sihirli Bir Tedavi’ umu-
duyla bu cihazlar deneyen diger bireyler ise cihazlarin hantal olmasi
ve konusmayi zorlastirmasi nedeniyle hayal kirikligina ugramistir.

Tavsiyemiz, kekemelikigin elektronik biryardimci cihaz satin al-
madan once bu tar cihazlarin recete edilmesi ve takilmasi konu-
sunda deneyimli ve nitelikli dil-konusma terapistlerine danismaniz-
dir.

Miimkiinse, kekemeligi olan bireylerin ve yakinlarinin (Orn; Ebe-
veynler) bir tartisma grubuna katilarak, bu tur cihazlarin kullanimi
hakkinda tavsiye ve geri bildirim isteyebilirsiniz. Bu tar bir ortam, bu
cihazlar denemis ve yararli bulmus veya bazi durumlarda yararli
bulmamis kisilerden nispeten tarafsiz gortsler almanizi saglayacak-
tir.

Amerikan Kekemelik Vakfi (The Stuttering Foundation)’nin
www. StutteringHelp.org adresinde destekleyici elektronik cihazla-
rin bir listesi bulunmaktadir.
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Telefon Kullanmak

Kekemeligi olsun veya olmasin bir¢ok kisi telefonla konusurken
zorluk yasayabilir. Kekemeligi olmayan bireylerin bir kisminin tele-
fon gortismelerini dinleyin. Bazilarinin cevap vermek icin birka¢ sa-
niye bekledigini fark edeceksiniz. Bazilari ¢cok fazla ‘un’ ve ‘sey’ ifa-
delerini de kullanir. Bazilari ise ellerini veya ylzlerini asiri sekilde
kullanir; belki de, yiksek sesle ve agresif bir sekilde bile konusabilir.

Kekemeligi olan bir birey olarak telefon kullanmakta sorun yasi-
yorsaniz, asagidaki tavsiyeler size yardimci olabilir.

Telefon kullanmak buyk bir sikintiya neden olabildigi i¢in her
kisi bununla kendi yontemiyle bas etmeyi 6grenmelidir.

Bagkalariyla Telefonda Konugsmak

Telefon gorlismeniz genellikle hazirlik, gorusme ve performan-
sinizi degerlendirme olmak lizere ti¢c asamaya ayrilabilir.

¢ Haziruk Yapin

Araminizin amacini bildiginizden emin olun. Onemli noktalari
kagida yazin ve arama sirasinda 6nindzde bulundurun. Bir arama
yapmadan once bir arkadasinizi veya akrabanizi aramayi deneyin.
Bu sizi rahatlatabilir. Aramaniz gereken ¢ok sayida kigi varsa, bunlari
asamali sekilde siralayin. En kolayiyla baslayin ve en zora dogru iler-
leyin. Yapmaniz gereken aramayi surekli ertelemeyin. Bu, aramay!
daha da stresli ve zor hale getirecektir.

¢ Arama Yapin

Cogu zaman zor olan kisim dogru kisiye ulagmaktir. Ornegin:
santral operatoruyle karsi karslya kalirsaniz, birinin adini sdylemek-
tense dahilinumaraveya bolum adini sdylemek daha kolay olur mu?
Aklinizda birkag alternatif ilk kelime bulundurun; sdylemek istedik-
lerinizde esnek olun. Takilmaya baslarsaniz, agikca, nazikge ve sa-
kince kekeleyin; kelimeleri zorlu sekilde ¢gikarmaya ¢aligmayin ve en
Onemlisi yavas konusmayi unutmayin. Sessiz anlar konusunda fazla
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endiselenmeyin; sessiz anlar tim konusmalarda olur. Zorluklarla il-
gili kaygl duymak yerine sdylemek istediklerinize odaklanin. Amaci-
niz, kekemeliginiz olsun veya olmasin iletisim kurmakla ilgilidir.

Akici konustugunuz anlar dikkatle inceleyin. Kekemeligi olan
bircok birey, akici konustugu anlari unutur ve kekemelige odaklanir.
Akici konustugunuz anlarin da tadini ¢cikarin; daha akici konustugu-
nuzu hissettiginizde baska aramalar yapin; demiri sicakken dévun.
Konusmada akici olmak 6zglveni artirir; 6zgtiven de konusmanin
akiciigini artinr. Telefonla konusurken aynada kendinizi izlemek, yu-
zUnuzde ve vicudunuzun diger bolgelerinde gerginligin nerede oldu-
gunu gorebilmeniz agisindan yararli olabilir. Zor bir gérugmeyi sa-
birla surdurduniz ve iyi iletisim kurdugunuzu hissettiyseniz, kendi-
nizi 6vun veya ddillendirin ve basarili bir gorigmenin size verdigi iyi
hissi unutmayin.

¢ Performansinizi Degerlendirin

insanlarin cogu -kekemeligi olan bireylerin yasadigi gibi- bazen
akici konusamadigini diisiindiginde veya mesajini iletemedigini
hissettiginde telefon gorismesi yapar. Belirli bir gorismenin stresli
oldugunu hissettiyseniz ve normalden daha fazla kekelediyseniz,
bunu unutmaya c¢aligin. Olumlu bir tutum sergileyin; daha az keke-
leyeceginiz bagka konusmalar da olacagini unutmayin.

Kekelemek bir felaket degildir; her konusma deneyiminden bir
seyler 6grenebilirsiniz. Mumkunse, evde yaptiginiz telefon goértisme-
lerini de kaydedin. Konusmalarinizi dikkatlice dinleyin; 6zellikle ko-
nusma hizinizi ve kekemeliginizi tetikleyen unsurlari da not alin. Her
kayittan ders ¢ikarmaya calisin ve bir sonraki gorisme igin bir stra-
teji hazirlayin. Bunu bir sure boyunca yaparsaniz, tekrarlayan sorun-
lari ve kelimeleri belirlemenize yardimci olacaktir.

¢ Aramalara Yanit Verin

Bu, en az kontrol sahibi oldugunuz alandir. Ancak, burada bile
hissedebileceginiz baskiyi bir 6l¢ude hafifletebilirsiniz. Cagrilari her
zaman kendi zamaninizda cevaplayin. Bunun icin acele etmeyin.
Yine, dahili numaraniz, kurulusunuzun adi veya sadece adiniz gibi
anahtar kelime seceneklerini hazirlayin. O anda size en kolay gelen
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seyi kullanin. Baskalarinin duyabilecegi mesafede bir arama alirsa-
niz, sadece o aramaya odaklanin.

Bagkalarinin sizin yaninizda olmasini kabul edin; ancak, onlarin
varliginin sizi telefon goriismesinden alikoymasina izin vermeyin. ilk
kelimeyi sOylemekte zorlaniyorsaniz telefonda ilk basta sessizlik ol-
masindan korkmayin.

Birisi telefonu actiktan sonra ilk anda konusamamak oldukca
yaygin bir durumdur. Bunun bir basgka is arkadasiyla konusmasini bi-
tiriyor olmasi, baska birinin telefonunu agcmis olmasi veya o kisinin
yerine donmesini bekliyor olmasi gibi ¢cesitli nedenleri olabilir.

Sizi arayan kiginin de kekemeligi olabilir. Sizin kadar kaygili olan
ve yukaridaki noktalardan bazilarini uygulamaya koyan kisilere karsi
sabirli olun.
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Kekemelikle ilgili Onyargilari Azaltmak

Kekemeligi olan bireyler, kekemeligi olmayan bireyler kadar
zeki ve uyumludur.

Kekemeligi olan bireylerin gergin, kaygili, korkak veya utangag
olduklarini varsaymayin. Kekemelik anlar bazen bu duygulari
yasayan bireylerin davranislarina benziyor olabilir; ancak, keke-
meligi olan bireyler, kekemeligi olmayan bireylerle ayni kisilik
Ozelliklerini sergiler.

Kekemelik, duygusal catisma veya korkunun bir sonucu degil-
dir.

Kekemeligi olan bireyler, genellikle mikemmel iletisim beceri-
lerine sahiptir. S6zlu iletisimde yetersiz olarak gorulmemelidir-
ler. Kekemeligi olan bireylerin bir kismi, gunluk olarak halkla
iliskiler gerektiren pozisyonlarda calisabilecek niteliklere sa-
hiptir ve bu pozisyonlarla da ilgilenirler.

Kekemeligi olan bireyler, kekemeligi olmayan bireylerle ayni ka-
riyer hedeflerine ve amaclara sahiptir. Bireylerin yetenekleriyle
uyumlu bir 6lgude, onlara bir organizasyon i¢inde liderlik firsat-
lari ve yukselme yollari sunulmalidir.

Kekemelik, bireyden bireye blyuk farklliklar gosterir ve ayni bi-
reyin farkli zaman ve yerlerde farkli kekemelik 6zellikleri olabi-
lir. Kekemeligi olan bireyler de konusma konusunda ‘iyi’ ve
‘kotu’ glnler gegirirler.

Kekemeligi olan bireyler icin belki de karsilasabilecekleri en zor
konusma durumu bir is gorismesidir. Bireyin bu gorismedeki
konusmasiis yerinde yapacagi konusmalari temsil etmemekte-
dir. isin gercek gerekliliklerini ve kosullarini dikkate almak
onemlidir. Bu bilgiler, www.stutteringhelp.org adresinden ‘Kay-
naklar sekmesine tiklayarak indirebileceginiz ‘isverenler igin
Cevaplar’ brostrunden alinmigtir. Bu brosur, is gorusmeleri
icin mukemmeldir.
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Konuyla ilgili ilgin¢ Auntilar

Kekemeligi Olan Kac Birey Var?

Nufusun neredeyse yuzde birinin kekeledigini -
yani dunya ¢apinda 80 milyondan fazla insanin
kekeledigini- cok az kisi bilir. Kekemelik, sosyal
veya ekonomik statu, din, etnik kéken veya
zeka ile ilgisi yoktur. Yalniz degilsiniz!

Tarih boyunca birgok inli kisinin de kekemeli-
ginin oldugu bilinmektedir, bunlara ornekler:
Moses, Demosthenes, Charles Lamb, Charles
Darwin ve Ingiltere Krali I. Charles gibi bircok
kisi de kekeliyordu.

Daha yakin zamanda ingiltere Krali VI. George,
Winston Churchill, Somerset Maugham, Ma-
rilyn Monroe, James Earl Jones, John Stossel,
Emily Blunt ve Ed Sheeran da kekeliyordu.

James Earl Jones

Kekemelikle ilgili Dogru Bilgilere Ulasabile-
cegim Bir Web Sitesi Var Mi1?

Amerikan Kekemelik Vakf’nin web siteleri (www.StutteringHelp.org
ve www.tartamudez.org), genel bilgiler, kekemeligi olan bireyler ve
aileleri icin 6zel kaynaklar icermektedir. Bu cevrimici kaynaklar, ke-
kemelik konusunda farkindalik gelistirmek, yanlis bilgileri/inanislari
azaltmak icin oldukga kullaniglidir.

Kekemelik Konusunda Toplumun Farkindaligini Artirmak igin
Herhangi Bir Sey Yapiliyor Mu?

Amerikan Kekemelik Vakfi; gazeteler, dergiler ve kamuya acik yerler-
deki reklamlar araciligiyla toplumu bilgilendirmektedir. Ayrica, vak-
fin basin biltenleri, dinya ¢capindaki radyo, televizyon kanallari ve
blogyazarlarina gonderilmektedir. Aynivakif, dinya ¢apinda milyon-
larca kisi tarafindan okunan bir dergiyi yilda U¢ kez yayinlamaktadir.

Vakfin, internet kullanicilarina her yil indirilebilir kitaplar ve brosur-
ler, video icerikler ve en son arastirmalar gibi bir¢ok tGcretsiz kaynak
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sunmaktadir. Bu kaynaklarin yayginlastiritmasi icin www.Stuttering-
Help.org ve www.tartamudez.org web siteleri kullanilmaktadir. Ay-
rica, vakfin sosyal medya platformlari, her yastan bireyin farkindali-
gini artirmasina olanak tanimaktadir.

Toplumu Bilgilendirmek igin Kullanilan Bir Brosiir

There are many ways to
help kids who stutter...

Doing nothing is
not one of them!
For more information

THE
800-992-9392 I STUTFTERING
www.StutteringHelp.org FOUNDATION®

www.tartamudez.org : g T W

(Tirkgesi: Kekemeligi olan cocuklara yardim etmek icin ¢ok fazla yol
var... Higbir sey yapmamak ise bu yollardan biri degil!)
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Kekemeligi Olan Unlii Bireylerin Bir Kismi

James Earl Jones Emily Blunt Ed Sheeran Joe Biden

John Stossel Biden Bill Walton Bob Love Dr. Alan Rabinowitz

Bu tnliiler, Amerikan Kekemelik Vakfi'nin web sitesinde yer almaktadir. Bu isimlerin
birgogu, toplumsal farkindalik kampanyalarina katki saglamigtir.

Kekemelik Gecici Mi?

Kekemelik dalgali seyredebilir. Siddetli kekemeligi olan bireyler bile,
bazen kekelemeden konusabilir. Ancak, dalgali olmasi, hos olma-
yan bir duruma uyum saglamayi zorlastirir. Bu da, deneyimlenen du-
rumu daha rahatsiz edici hale getirir. (Van Riper)

Kekemelik Ne Zaman Artar?

Basarilariniz veya sosyal kabuliiniiz nedeniyle motivasyonunuz veya
otorite glicuniz yiksek oldugunda kekemeliginiz azalabilir. Her-
hangi bir iletisim durumunda iletisim stresi, kotu haberler ve hayal
kirikliklar bekliyorsaniz veya hissediyorsaniz, kekemeliginiz artabi-
lir. Kaygl, sucluluk ve karsitlik yasiyorsaniz veya bunlari bekliyorsa-
niz, daha fazla kekelersiniz. Ayrica, ileride kekemelikle ilgili ge¢cmis
deneyimlerinizle baglantili sdzcukler veya durumlar gortrseniz ke-
kemelik artabilir. Kekemeligi olan bireyler, otorite figirleriyle, sabirl
olmayan dinleyicilerle, kekemelikle alay eden veya aciyan kisilerle
konusurken de zorluk yasayabilir. Kekemeligi olan bireylerin ¢ogu;
dinleyicinin ilgisini kaybetmesine, kesintilere, reddedilmeye, hayal
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kinkugina ve kaygiya karsi cok hassastir. icsel veya dissal faktorler,
mevcut stres, gecmisteki zorluklar veya gelecekte beklenen zorluk-
lar, kekemeligi olumsuz etkileyebilir. (Van Riper)

Adinizi Séylemek Neden Zor?

Kekemeligi olan bir birey icin adini sdylemek 6zellikle zor olabilir;
cunku, isim soylerken hiz beklentisinin yani sira, isim sdylemenin
agir bir 6z kavram ve psikolojik yiik tasidigi belirtilebilir. isim, kisiyi
tanimlar. Kisinin batinin( temsil eder; baskalarinin, bireyle ilgili
tam fikirlerine isaret eder. Ayrica, bireyin kendi ismini baska bir
isimle degistirerek soylemesi de mimkiin degildir. Bir bireyin sdzciik
dagarcigindaki tim sozcukler arasinda, ismimiz, kesin olarak bilme-
miz ve tereddlt etmeden otomatik olarak séylememiz gereken bir
seyi temsil eder. Kekemeligi olan bireylerin ¢cogu, kendi ismini séyle-
meye calisirken sayisiz hayal kirikligl deneyimler; bu, isimlerin sdy-
lenmesiicin de ciddi bir zorluktur. (Murray)

Duyarsizlasmak icin Caba Gostermeli Misiniz?

Universitedeki ilk iki yiimda, kekemeligi olan bireylerin baskalarinin
yaninda rahat hissetmelerini saglamak i¢in sorumluluk almasi ge-
rektigini daha net bir sekilde anlamaya basladim. Kekemeligi olan
birey, kekemelik konusunda hassasiyetini azaltirsa ¢evresindekiler
daha rahat hissedeceklerdir. Bu da, bireyi daha rahat hissettirecek
ve daha az kekeleyecektir; boylece, kistil dongl tersine donebile-
cektir. Konusmamla ilgili yapici bir sey yaptigim icin zorluklara daha
fazla gulumseyebiliyordum. Hatta, istemli olarak kekemeligi taklit
edebiliyordum. (Gregory)

Korkuyla Yiizlesmeli Misiniz?

Kekemeligi olan bireylerin ¢ogu gibi benim gencligim de kekemeli-
gimden kurtulmak igin ¢aresizce umutlu olmak ve umutsuz olmak
arasinda gidip gelmekle gecti. Bu, elbette benzersiz bir durum degil;
kekemeligi olan bireylerin benzer duygular yasama ihtimali olasidir.
Kendinize, sizi gercekten rahatsiz eden veya umutsuzluga neden
olan seyin ne oldugunu hi¢ sordunuz mu? Kekemeliginiz mi, yoksa
insanlarin kekemeliginize verecegi tepkinin korkusu mu? ikincisi de-
gil mi? Bireyler, kekemeligin sonucunda insanlarin ne séyleyecegi
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veya ne yapacagi konusunda ¢ok fazla kaygi hisseder. Bu hisler, aza-
labilir. Kaygl ve umutsuzluk duygularimi ¢ok iyi hatirliyorum. Bu kor-
kung duygularin bir kismini ortadan kaldirmayi 6grenebilirseniz; ke-
kemeligi olan diger bireyler gibi kendinize yardimci olabilirsiniz. Bu
hedefe ulasmak icin kullanabileceginiz etkili bir yontem var: Korku-
larinizla ylzlesmek! Bunu tavsiye olarak vermek kolaydir; fakat, uy-
gulamasi zordur. Bu tavsiye, kekemeligi olan bireylerin ¢oguna yar-
dimci olmustur ve size de yardimci olabilir. Bir sekilde, baskalarinin
tepkilerine karsi duyarsizlasmayi 6grenmeli ve insanlarin kekemeli-
ginize karsi gercek veya hayali tepkilerinin ruh sagliginiza ve huzuru-
nuza etki birakmaya devam etmesine izin vermemelisiniz. (Adler)

Her Tiirlii Terapi Gegici Bir Fayda Saglar M1?

Gergek su ki, kekemeligi olan bireyler, 6nemli etkileri olduguna
guclu bir sekilde inandiklari her ydontem ile bir streligine fayda gore-
bilir. Kekemeligi olan birey, etkileyici ve prestijli bir roll olan ve kul-
landig1 yontemlere kuvvetli sekilde inanan bir dil-konusma terapis-
tinden yardim alirsa gegici bir fayda gormesi mumkundur. (Bloods-
tein)

Durmak Neden Zordur?

Kekemeligi olan bireylerin cogu, sessizlikten korkar ve kendi konus-
malarinda herhangi bir anlik duraklama veya ses kesintisi, panik
benzeri tepkilerle sonuclanir. Belki de, kekemeligin siklikla ilk hece-
lerde meydana gelmesi ve bireyin konusmaya basladiginda daha
fazla zorlanmasi bununla ilgilidir. Birey, kendi konugmasinda her-
hangi bir sessizlik anindan korkmayi, cekinmeyi ve oldukc¢a hosgo-
rusuiz olmayi dgrenir. (Sheehan)

Sorumluluk Ustlenmeli Misiniz?

Konusmam Uzerinde ¢alisirken giinlik yasama faydali bir sekilde uy-
gulanabilecek bircok kesif yaptim. Terapiye basladigimdan beri,
davranislarimdan ve baskalarinin beni degerlendirme bigiminden
sorumlu oldugumu fark ettim. Ayrica, etkinliklerin bir kismina katil-
mamak veya olabildigince basarili olamamak icin kekemeligimi ba-
hane olarak kullanma egilimimin farkina vardim. (Gregory)
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Problem Ne Kadar Siddetli Olabilir?

Yazar, Stanford Universitesi’'nde 6grenciydi ve iki haftalik tatil igin
eve gelmisti. O sirada, kekemeligi cok kotuydu. Anlattigina gore: “Bir
0gleden sonra odamda calistyordum; murekkepli kalemle bir seyler
yaziyordum. Kazara murekkep sisesini devirdim ve murekkep; kagit-
larimin, kitabimin, yeni kurutma sayfamin, masanin ahsap kisminin
ve altindaki halinin Gzerine dokuldu. Yan odada oturan annem, ne-
fesimin kesildigini duydu ve bana ne oldugunu sordu. Onun odasinin
kapisina gittim ve orada durup cevap vermeye calisirken, sanki biri
beni omuzlarimdan tutup siddetle salliyormus gibi hissettim. Titre-
meyi durdurmak igin ¢abalarken ylizim kirmiziya ve sonra da mora
barindd. Sanki devasa bir balon gittikge baytyor, yikici bir glicle pat-
lamak zereymis gibi hissettim ve kendimi bundan koruyacak hicbir
yolumyoktu. Tam o anda icimden ‘murekkep!” diye bir ¢iglik patladi.
Bu, simdiye kadar yasadigim en koti tikanmaydi. Kirk ya da elli sa-
niye sirmis olmall.” (Murray)

Ritim veya Melodi, Kekemelik Terapisinde Yaygin Olarak Kullani-
liyor Mu?
= Genglik yillarinda, yazar ticari kekemelik
H 1 merkezlerinden birkacina katildi ve oku-
duklarindan anladigi kadariyla bu kurumlar
i kekemeligi olan bireyleri somuren diger ku-
rumlarin tipik ornekleriydi... Biri kol sal-
lama, digeri goz, el veya vlcut sallama,
ucuncusu ise tum kelimelerin birlestirildigi
ve tum unsuzlerin pelteklestirildigi ritmik
bir siirekli konusma bicimini kullaniyordu. (Van Riper)

Ne Tiir Bir is Aramaliyim?

Genel olarak, kekemelik sorunu olan bireyler oldukca zeki ve yete-
neklidir. Ancak, gercekgi kapasiteleri ve potansiyelleriile kendilerin-
den gercgekei olmayan beklentileri arasinda bir tutarsizlik oldugu go-
rilmektedir. Bir kiginin kapasitelerini ifade edebilecegi ve rahat bir
yasam surebilecegi birgok verimli alan olmasina ragmen, kekemelik
sorunu olan bir¢ok kiginin sozlu iletisimin ¢cok dnemli oldugu islere
veya mesleklere yoneldigini gozlemledim. Konusma gucligu ceken
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kisilerin satis elemani, avukat, psikolog ve radyo spikeri olmalari sik
rastlanan bir durumdur. (Barbara) Editériin notu: Daha fazla bilgi
icin StutteringHelp.org adresinden isverenler icin Cevaplar brosii-
runu indirin (the brochure Answers for Employers)

Zor Sozciikleri Daha Kolay Soylenen Alternatifleriyle Degistirmek
Daha iyi Olmaz Mi?

Kagindiginiz s6zcikleri, kaginmadiginiz sézcuklerle degistirme sikli-
gini azaltirsaniz konusmanizla ilgili daha iyi hissedersiniz. Bunu test
etmek icin bes telefon gorlismesi yapin ve sozcukleri kac kez degis-
tirdiginizi not edin. Ardindan, mimkun oldugunca az s6zcuk degisik-
ligi yapmaya calisarak bes telefon goriismesi daha yapin. Kekeme-
ligi 6nlemek icin kelime veya cumle degisikligi yapmadiginizda nasil
hissettiginizi gozlemleyin. Kekemelikten duydugunuz korkunun, ke-
kemelikten daha buyuk bir sorun oldugunu fark edebilirsiniz. (Trot-
ter)

Konusurken Sorunlardan Kacinmaniz Gerekmez Mi?

Her seyden dnce, kekelememek icin ne kadar az caba sarf ederseniz
ve korkulan sdzcuklerden ve durumlardan ne kadar az kaginirsaniz,
uzun donemde o kadar az kekeleyeceginizi unutmayin. (J. D. Wil-
liams) Kekemeligi olan birey, akici konusma denemelerinde, ara sira
ortaya ¢ikabilecek problemler nedeniyle giderek daha fazla korku
hissedebilir. Kekemeligi onlemek icin ne kadar ¢abalarsa veya keke-
meligini gizlemeye ¢alisirsa bir sorunu oldugunu o kadar inkar etmis
olur. (Czuchna)

insanlarin Bir Kisminin Hala Giildiigii Tek Engel Kekemelik Mi?

Belki de bir glin, kekemeligimi alay eden ve taklit edenleri tamamen
affedebilecegim bir guin gelecektir. Kekemeligi olan bir bireyle alay
etmenin veya ona karsl sabirsizlanmanin, gozle goralur fiziksel en-
geli (korluk veya yurume engeli gibi) olan birine gulmekle ayni dere-
cede acimasiz ve mantiksiz oldugunu dustunarim. Kekemeligi olan
bireylere eziyet edenlerin, bunu kendi zayifuklarini veya eksikliklerini
telafi etmek icin yaptiklarina inaniyorum. (Wedberg)
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Kendinizi Tanitmaya Calismali Misiniz?

On bes ile yirmi yaglar arasinda konus-

mam Uzerinde oldukca yogun bir sekilde

calistim. Asamali olarak ilerledim; ken-

dime glivenim artana kadar plan, deneyim-

leme ve tekrar plan vb. yoluyla giderek zor-

lasan durumlar Gzerinde calismam gerekti-

gini fark ettim. Ornegin: Universitedeki ilk ylimda kendimi tanitma
konusunda calistim. Dinleyicimle, g6z temasi kurmaya calistiktan
sonra, konugmami degistirmeye ve bazi istemli kekemelik deneme-
leri yapmaya basladim; Ornegin: “Benim adim, Gre-Gregory (I'm
Hugo Gre-Gregory).” Yil sonuna kadar kendimi veya baskalarini ta-
nitmaktan asla kaginmadim. (Gregory)

Miikemmel Bir Akicilik icin Gabalamak Gerekir, Degil Mi?

Normal konusmada da, bircok akicisizlik bulunur. (Moses)

Konusurken duraksamanizin ve kekelemenizin ¢ogunun, diger in-
sanlarda da goralduguni fark etmeniz sizin icin iyidir. Kendinize, ke-
kelemeyen digerleri gibi bakarsaniz, konusmaniz bir nehir gibi akici
olmadigl siirece normal konusmadiginizi dusunursunuz. Aslinda,
akicilik sorunlarinizin, cogu kekelemeyen konusmacilarda da goru-
lir ve dolayisiyla, onlar sizi dinlediklerinde de boyle degerlendirir.
(Johnson)

Dil formulasyonu ve konusma dretiminin mikemmel bir uyum
icinde olmasina sikga rastlanmaz. Cogumuzun dilformilasyonunda
hatalar ve konugma Uretiminde kusurlar vardir... Yaptiklarinizi, arka-
daslarinizin yaptiklariyla karsilastirin. Onlar da sesleri, sozcukleri ve
cumleleri tekrarlayabilir, zor bir kelime soylerken "mn" diye araya gi-
rebilir veya duraksayabilir. Terapide, serbest akicilik kabul edilebilir
ama mukemmel akicilik saglanmamaldir. (Boehmler)
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“...beklentilerinizi daha gercekgi hale getirin....”
-Barbara

Kekemeligi olan bireylerde, Demosthenes’te” oldugu gibi kompleks
bir durum vardir. Buna dayali olarak konusma ve zeka konusunda
kendilerinden asiri ve ulasilmasi imkansiz taleplerde bulunurlar. Bu
s0zel mikemmeliyetgilik yaratir; i¢sel kaos ve kargasa ise berabe-
rinde gelir. Kekemeligi olan birey, her zaman sakin konusmasi gerek-
tigini, asla bir dalgalanma yasamamasi gerektigini ve dinleyicisini
strekli kontrol altinda tutmasi gerektigini dusunur. Konusurken,
kendisinden en st diizeyde ve imkansiza yakin taleplerde bulunur.
Sozlerinin efendisi olmasi ve surekli akan gercekler ve fikirler depo-
suna sahip olmasi gerektigini hisseder. Net ve 6z bir sekilde konus-
mali, dogru zamanda durmal, fikirlerinin 6nine gecmemeli ve konu-
surken surekli dogal olmali... Bu ikilemi 6nlemek icin beklentilerin
daha makul hale getirilmesi gerekir. (Barbara)

Demosthenes Dogru Bir Fikir Bulmus Olabilir Mi?

Demosthenes'in ¢akil taslari efsanesini ve bu tir hikayeleri, keke-
meligim siddetli oldugu icin neredeyse her giin duyardim. Her seyi
denedikten sonra bir keresinde ben de cakil taslariyla konusmayi
denedim. Efsaneye pek inanmiyordum ve bundan vazgegcmem ge-
rektigini hissettim. Cakil taslarini neredeyse yutuyordum ve hizla
yeni destekler aramaya devam ettim. (Sheehan)

Herkesin Tavsiyesine Uymaktan Kagcinmali Misiniz?

Kekemelik, yanlis terapilerle daha da kétilesebilen bir bozukluktur.
lyi niyetli ancak bilgisiz bircok kisi, dnerileri ve tepkileriyle kekeme-
ligi sadece daha zor hale getirmistir. Ayrica, bu durum, kekemeligin
daha siddetli ve sik hale de gelmesine sebep olmustur. Tim ko-
nusma bozukluklarinda oldugu gibi bu bozukluk da 6zel bir anlayis

* Demosthenes, MO 4. yiizyilda yasamis ve tiim zamanlarin en biiyiik konusmacilarindan
biri olarak kabul edilmigtir. O kadar gli¢lu bir konugmaci olarak bilinir ki, konusmalari
Atinavatandaslarini Bilyiik iskender’e karsi birlesmeye ve onu yenmeye tesvik etmistir.
Bu da, antik Yunan tarihini dnemli 6lglide etkilemistir. Sdylentilere gore, dilinin altina
cakil taslari koyup dalgalarin ugultusunun ustiine ¢ikarak kekemeligini yenmistir.
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gerektirir. (Van Riper) Kekemeligi olan cogu yetiskin, dogrudan veya
dolayli olarak kekemeligi tamamen durdurmayi amaclayan iyi niyetli
Oneriler almistir. Bu oneriler, mithis bir sekilde hizli diizelmeyi ve
akici konusmayi hedeflemektedir. Kekemeligi olan bireylerin ¢cogu,
komsularinin ve tanimadiklari kisilerin cok da gerekli olmayan tavsi-
yelerini alirlar: “Rahatla, sOylemek istediklerini disun, yavasla, de-
rin bir nefes al, agzinda cakil taslari varken konusmayi denedin mi
vb.” Kekemelik, dogasi geregiinsanlarin basit ¢6zimler 6nerdigi kar-
masik bir sorundur. Komgular ve tanidiklar, genellikle kanser veya
diyabet tedavisi konusunda tavsiye vermezler. Kekemelik ise dalga-
landigi icin islevsel ve/veya gercek olmayan fikirlerin ortaya ¢ikma-
sina neden olur. Basit ‘terapiler’ ile siklikla karsilasilir ve tip tarihi
bunlarla doludur. Bilgili oldugu dusundlen zeki insanlar bile bunlara
inanabilir ve kendilerini tuzaga digurebilirler. (Sheehan)

Kekemeligi Baskalarina Aciklamali Misiniz?

Bazen, sizin icin nemli olan kisilere kekemeliginiz hakkinda bir sey-
ler agiklamak yararli olabilir. Bu kisi ebeveyniniz, 68retmeniniz, ar-
kadasiniz, isvereniniz veya is arkadasiniz olabilir. Ornegin, kekeme-
lik aninda karsinizdaki kisiye, dinleyicinizden beklediginiz davranig
sekillerini aciklayabilirsiniz. Bunun amaci, sizin ve konustugunuz ki-
silerin kekemeliginiz konusunda daha rahat olmasini saglamaktir.
Birkiginin kekemeliginizi anladigini hissederseniz kekemeliginiz o ki-
sinin yaninda azalma egilimi gosterir. Acik ve durust bir tutum, tiim
bireyler icin saglikuidir. (Trotter)

Neden ‘Profesyonel S$Sekilde Kekemeligi Olan Bir Birey’
Olmaliyim?

Dil-konusma terapisti olarak egitimime basladim; esim ve ¢ocukla-
nmin arkadaslarina anlattigi gibi, ‘profesyonel bir kekeme’ olarak
kariyerimi ilerlettim. Bu arada, esim birine ‘Hugo profesyonel bir ke-
kemedir’ dediginde, o kisinin “Kekemeligi mi var?” veya “Neden
bunu soyliiyorsun?” der gibi biraz saskin goriindugini hep fark et-
tim. Onemli olan, kekemeligimiz konusunda cok acik olmak gerek-
tigidir. Cok erken bir agamada, bu tutumun terapide énemli bir un-
suroldugunu 6ziimsedim. (Gregory)
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Degisebilir Misiniz?

“Leopar beneklerini degistiremez.” Boyle dusunme ve konusma
aliskanliginiz varsa, muhtemelen kendinize “bir kez kekemeligi olan,
hep kekemeligiile kalir” dersiniz ve sonra da sizinicin gercekten hic-
bir umut olmadigi gibi i¢ karartici bir dustinceye kapilirsiniz. Umut
varsa, bir guin bir yerde sansiniz donecek ve sizin kekemeliginizi or-
tadan kaldiracak veya uzaklastiracak birini bulacaksiniz. Sanki sihirli
bir dokunus olacak ve kekemeligi olan birinden bir giin olmak istedi-
giniz normal bir konusmaciya donliseceksiniz. Bu tur bir istek, hap
seklinde sihirli iksirler veya mucizeler yaratabilen gizli ya da gizemli
yontemler hakkinda hayaller, 6zellikle de glindiiz dugleri yaratir. Bu,
sorunu kendinizle ylzlesmenizi ve kendi ¢abalarinizla burada ve su
an bu konuda yapici bir seyler yapmanizi tesvik etmez. Bu bakis aci-
siyla, daha iyi konusmanizi engelleyebilir ve 6grendiginiz seyleri de
unutabilirsiniz. (Johnson)

lyilesme Uzun Siirer Mi?

lyilesme uzun ve asamali bir siire¢ olacaktir. (Murray)

Kekemeligi olan bir birey, alistigl kekemelik seklini kokten degistir-
mek istiyorsa uzun bir sire boyunca israrla ve 6zenle ¢alismaldir.
(Johnson)

Kekemelik sorununu ¢6zmek, kendi agzinizi kontrol etmek zaman
alir; bu, bir gecede basarlabilecek bir sey degildir. Ne kadar
slrecegini sOyleyemem; clnkl kekemeligi olan hicbir birey, bu
sorunu ayni sekilde ele almaz veya ayni hizda ilerlemez. Fakat,
hepsinin ortak noktasi, onlari ileriye gotiiren ve etkileyici bir hayal
olmasidir. (Emerick)

Unutulmaz Bir Deneyim

Yirmi yedi yil dnce, ogullarinin kronik konusma sorununu ¢ozmek
icin caresiz bir girisimde bulunan ailem, kisitli birikimlerini harca-
mak suretiyle beni ticari bir kekemelik kursuna gonderdi. Ne yazik ki,
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onlarin hayal kirikligina ve benim derinlesen umutsuzluguma rag-
men, bu da baska bir girisimdi. Eve gitmek icin trene bindim. Hlzun-
luydim; bu sirada, nazik, yasli ve gri sacli bir gorevli koltugumun ya-
ninda durdu ve gidecegim yeri sordu. Agzimi, defalarca prova ettigim
‘Detroit’ kelimesini soylemek icin actim ama agzimdan ¢ikan tek sey
bir dizi boguk ses oldu. Bogazimdaki korkung sikismayi azaltmakicin
karin kaslarimi sertge gerginlestirdim ve sessizlik oldu. Sonunda,
yasli adam iki odakli gozliiklerinden bana bakti; basini salladi ve ha-
fif bir guilimsemeyle, “Peki, gen¢ adam, ya kendini ifade et ya da yuk
treninde kargo olarak yoluna devam et” dedi.

Benim etrafimda sok dalgalar olusurken gorevli sallanan yolcu va-
gonunun koridorunda ilerlemeye devam etmisti. Ofkem ve hayal ki-
rklgim, gozyaslariyla bulaniklasan pencereden hizla ge¢cen manza-
rayla birlesti. Yakinimda oturan yolcularin gizli bakislarini hissettim.
Boynumdan yavasca kizil bir utang dalgasi yikseldi ve basim umut-
suzlukla zonklamaya basladi. Uzun zaman sonra gorevlinin bu kes-
kin yorumunu tekrar hatirladim. Yillarca bu ve diger kekemelik yara-
larint kendim sardim ve 6fkemi hep sicak tuttum. Bir giin tim bu di-
zeltilemez yanliglan diizeltecegimi hayal ettim. Sonunda, onun 6zlu
kelime oyunu hayatimi degistirdi. inanilmaz bir sekilde, yasli adam
hakliydi. (Emerick)
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ingiltere Krali VI. George Radyo Yayinlarinda Ne Kadar lyi
Konusurdu?

Faaliyetlerini yakindan ta-
kip ettigim kisilerden biri
de, ingiltere Krali VI. Ge-
orge’tu. Onun, ilk Noel ko-
nusmasini bayudk bir heye-
canla dinledim; c¢unku,
onun kekemeliginin oldu-
gunu duymustum. O gln-
lerde 6nceden kayitli yayin-
lar yayginlasmaya basla-
mis olsa da, konugmasini
canli yapmay! tercih et-
misti. BBC’yi tam vaktinde
yakaladim ve parazitlerin
arkasindan, ‘Bayanlar ve
Baylar, Majesteleri Kral VI.
George' dendigini duydum.
Konusmaya zorlanmadan basladi; ancak, bir sire sonra kelimeler
gitgide daha zahmetli bir hal almaya basladi. Kelimelerin arasinda
duraksiyordu; 6nce kisa kisa olan bu bosluklar, giderek uzamaya
basladi. Konugmanin ritminden bir blogun (tikanmanin) gelmekte
oldugunu hissediyordum. Nefesimi tutmus, o ani bekliyordum. Uzun
bir sessizlik oldu ve ardindan bogazindan miicadele sesleri ve keli-
menin birden agzindan firlamasini saglayan hizli tekrarlar... O ilk ya-
yin sirasinda bu durum birka¢ kez tekrarlandi. Kral George, bu en-
gele ragmen halka agik konusmalar yapmaya devam etti. Ulkesinin,
onaen gok |ht|ya<; duydugu anda itham veren kisi oldu. Almanya’ya
i savas ilan ettigini duydum. O kadar

duygusal bir an yasiyordu ki; zar zor
konusabiliyordu ama mesaji netti.
WWE | Kral George, kekemeliginden tama-
men kurtulamasa da, hukumdarlgi
sirasinda konusma becerisi blyuk
Olclde gelisti. Konusmalari, genel-

Kral VI. George
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likle kekeledigi kelimeleri kullanmak zorunda kalmayacagi sekilde
dlzenleniyordu. Son hastaligl glicunl tuketmeye basladi ve o yil
Noel konugmasinda oldukga fazla kekeledi. (Murray)

Cocukluk Anilari...

Kekemeligimle ilgilien net hatirladigim sey, kendi sesimin boguk ¢ik-
masi degildi. Aslinda hatirladigim sey, bir kelimeyi s6ylemekte zor-
landigimda diger insanlarin yuzlerindeki sabirsiz bakislariydi. Kar-
simdaki kisinin gozleri, benim hissettigim aci ve hayal kinkligini yan-
sitiyorsa bu beni daha da rahatsiz ediyordu. Bana yardim etmek icin
yapabilecekleri hicbir sey yoktu; ben de, onlarin sempatisini kesin-
likle istemiyordum. O zamanlar, dokuz-on yaslarindaydim.

Kekemeligi olan bireylerin ¢cogu gibi, ben de normalde akici ko-
nusan insanlarin anlayamayacagi bir sekilde yasamayi 6grenmis-
tim. Agzimi her actifimda, soylemek istedigim clmleyi zihnimde
gozden gecirir; kekemelik yapabilecegim bir kelime olup olmadigini
kontrol ederdim.

Benim icin konusmak, otoyolda giderken birgcok reklam pano-
sunu yuksek sesle okumak gibiydi. Normal konusmak icin sabit bir
hizda ilerlemem gerektigini biliyordum. Ancak ara sira, 6nimdeki
bes alti reklam panosu kadar ileride yolu tikayan devasa bir kaya gibi
bir engel fark ediyordum. O kelimeye geldigimde, sOyleyemeyece-
gimi biliyordum. Neden bir kelimede kekeledigimi, digerinde kekele-
medigimi hi¢ anlayamadim.

Seslerin bir kismi, 6rnegin kelimenin basindaki ‘m’ sesi, 6zel-
likle zordu; ancak, bu seslericin bile baglam ¢ok 6nemliydi. Bir cim-
lede, ‘m’ ile baslayan iki kelime olabilir; drnegin, “I’ll have to ask my
mother” (Anneme sormam gerekecek). Bu cliimleyi zihnimde kurdu-
gum anda, ‘my’ sdzcuguni sOylemekte sorun yasamayacagimi ama
‘mother’ sdzcuglnu sdylememin imkansiz oldugunu biliyordum.
Boyle durumlarda, genellikle kullandigim strateji, hizlanarak bunu
asmaya calismakti. Basardigimda cumle soyle ¢ikiyordu: “Anneme
(derin nefes almak icin duraklama), sormam gerekecek.”

Bu numara, bazi insanlar ¢ok hizli konustugum icin kekeledi-
gime ikna etmek icin siklikla ise yaradi. Ancak, bu numara ise yara-



150 |

madiginda cimlenin ortasinda dilim tutulur; ne ileri ne de geri gide-
bilirdim. Bazen, zor bir kelimenin ilk sesine kadar gelip, kitaplarda ve
filmlerde genellikle gulmek icin taklit edilen klasik kekemelikte, bo-
zuk bir plak gibi onu tekrar etmekten baska bir sey yapamazdim. Sik-
likla, tamamen tikanirdim; kelimenin ilk sesini olusturmaya calisir-
dim ve icimdeki bir sey kapanirdi; boylece, agzimi agsam da hicbir
sey ¢cikmazdi.

O noktada, genellikle geri ¢ekilip bir baska yol
arardim. Bazen tek yapmam gereken, ayni an-
lama gelen daha az sorunlu bir kelime bul-
makti. Ornegin, “Aileme danismam gerek”
gibi bir cimle ile kurtulabilirdim. Es anlamu bir
kelimeyi yeterince hizli bulamazsam clmleyi
ifade etmekten baska secenegim yoktu, zor
kelimeyi baska bir yonden ele almaya calisti-
gimda sonug soyle olabilirdi: “Anneler nasildir bilirsin; dnce ona sor-
sam iyi olur.” Ayni kelimenin neden bir baglamda digerine gore daha
kolay sdylenebildigini hic anlamiyordum. Bu sekilde ise yaradiginda,
basarimdan tuhaf bir gurur duyuyordum; kimse, akici konugsabilmek
icin bir tar yrtyen sozlik haline gelmem gerektigini bilmiyordu. An-
cak, sozclk degistirme ve dolayli ifade stratejileri kendi sorunlarnni
da beraberinde getirdi.

Cumlenin orijinal ifadesinden ne kadar uzaklasirsam, anlamin
ince degisikliklerinin sizmasina karsi o kadar dikkatli olmam gereki-
yordu. Dikkatli olmazsam -sirf bir seyler sdylemek ugruna- istemedi-
gim seyleri bile soyleyebilirdim. Bir bakima, durumum, sansur riski
altinda iletisim kurmaya calisan totaliter bir lkedeki bir yazarin du-
rumundan ¢ok da farkl degildi. Sansurii kafamin iginde tasidigim
gercegi, durumu daha az baskici hale getirmiyordu.

(Bu son kisim, Gerald Jones’un Farrar, Straus & Giroux tarafin-
dan yayinlanan ‘Stuttering, The Disorder of Many Theories’ kitabin-
dan alintitanmigtir.)
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Kekemelik Hakkinda Son Diisiinceler...

Kisa sire dnce bir kalp yetmezligi gecirdim
ve isleri yoluna koymam gerektigi soylendi.
Kekemelikle ilgili 85 yil boyunca 6grendikle-
rimi 6zetleme ihtiyaci hissediyordum. On
alti yasinda bir gencken bir hus agaci fida-
nina yemin ettim; hayatimi kekemeligin ne-
deninive ¢6zUmuni bulmaya adayacaktim. " / P
O agaca, yillar sonra geri dondim ve ikisini de bulamadigimi itiraf
ettim. O hus agacl, uzun zaman énce 6ldi; hala yasiyor olsaydi, bu-
gun de ayni seyi sOylemek zorunda kalirdim. Binlerce kekemeligi
olan birey tanidim; onlarda ve kendimde bu bozuklugu inceledim. Bu
bozukluk hakkinda arastirmalar yaptim ve ¢ok yazdim. Dlnya litera-
tarinan ¢ogunu okudum. Farkl terapi ydntemlerinin ¢ogunu dene-
dim; bircok kisinin problemini ¢ozmesine yardim ettim. Ancak, bir
kismina da yardim edemedim. Peki kekemelik hakkinda nihai sonu-
cum nedir? Sunlara inaniyorum:

= Kekemelik, esasen konusma icin gerekli olan karmasik ha-
reketlerin zamanlamasinda kuglk gecikmeler ve bozulma-
lar olusturan néromdaskuler bir bozukluktur.

= Bu gecikmelere verilen olagan tepki, sozcuklerin otomatik
olarak tekrarlanmasi veya uzatilmasidir.

= Cocuklarin bir kismi, genetik veya hentz bilinmeyen beyin
patolojisi nedeniyle, digerlerine gore bu gecikmeleri daha
fazla yasayabilir.

= Kekelemeye baslayan ¢ocuklarin bir kismi, blyimeleri sa-
yesinde kekemelik anlarina mucadele veya kaginma ile
tepki vermedikleri icin akici konusmaya baslayabilir.

= Hayal kirikligi veya cezalar nedeniyle, miicadele eden veya
kacinma davranigi gosteren bireyler ne turde terapi alirlarsa
alsinlar; muhtemelen, hayatlarinin geri kalaninda kekele-
meye devam edeceklerdir.
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= Bu mucadele ve kagcinma davranislarinin 6grenilmis ol-
dugu, bunlann degistirilebilecegi ve sadece gecikmelerin
degistirilemeyecegi gercektir.

= Kekemelik tanisi almis kisilerin terapisinde, akicilik bozuk-
luklarinin sayisini azaltmak veya kekemeligi tamamen orta-
dan kaldirmak amac¢lanmamalidir. Akiciligi artiran yontem-
ler, gecici olarak kekemeligin azalmasini saglayabilir; an-
cak, bunu kalici hale getirmek neredeyse imkansizdir. Ke-
kemeligi olan bir birey zaten akici konusmayi bilmektedir.
Bilmedigi sey ise, kekemeliktir. Birey, kekelemeyi o kadar
kolay ve kisa surede dgrenebilir ki, cok yeterli iletisim bece-
rilerine sahip olabilir. Ayrica, birey zorlanmadan veya kagin-
madan kekeleyebilecegini kesfettiginde, hayal kirikugi ve
diger olumsuz duygularin ¢ogu azalacaktir.

Soyleyecek baska bir seyim var mi? Evet, birilerinin o hus aga-
cina verdigim sozii yerine getireceklerine dair hala umudum var. Ay-
rica, kekemelik olsa da mutlu ve verimli bir hayat stirmenin mumkun
oldugunu da kanitlamak istiyorum.

Charles Van Riper
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Kekemelikle ilgili daha fazla bilgi edinmek icin asagidaki
kaynaklari ziyaret edebilirsiniz:

e : =
Y §__fyj‘llllm?’,gmumm Home Abt A | Wescurces Donsts Dapuiel Requestfreesto @ EF =

Procen T [omaiommy Glomaonn B v e Loy

., The Stuttering
_Foundation

We provide free online resources; services and support to those
wha stuttar and their families, as wall as support for research
Into the causes of stuttering,

StutteringHelp.org ve tartamudez.org adreslerinde lcretsiz elektro-
nik kitaplar, brostirler, videolar ve diger kaynaklar bulunmaktadir.
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Sozlik

Bu sozliikte, kitapta kullanilan ve kullanilmayan bir¢ok dil-konusma
bozuklugu terimi listelenmistir. Bunlara; okuyuculara, kekemelikle
ilgili kitaplarda siklikla kullanilan ifadelerin anlamlarini aktarmak
amaciyla yer verilmistir.

Acik Davranis (Overt): Net bir sekilde gorulebilen ve/veya duyulabi-
len davranistir. Gizli/Ortiik (Covert) kavraminin, zit anlamusidir.

Adaptasyon Etkisi: Ayni veya oldukca benzer sdzel bir materyalin
sesli sekilde birden fazla kez okunmasi sonucunda kekemelik dav-
ranislarinin sikliginda ve/veya siddetinde goriilen gecici azalmadir.
Adaptasyon bazen, ayni metnin ardisik okunmasi sirasinda gézlem-
lenen kekemelik sikuigl Gzerinden olcullr. Kekemelik sikligindaki
azalmaya ek olarak, genellikle kekemelige eslik eden eforda (gergin-
lik-mucadele) ve kekemelik anlarinin siiresinde de es zamanl bir
azalma goralar.

Afazi: Merkezi sinir sistemi hasari sonucunda, dilin alici ve/veya
ifade edici kullaniminin kismi veya tamamen kaybidir. Afaziden (6r-
negin, tutuk afazi) etkilenen bireyler siklikla konugma akiciugini sar-
dirmekte sorunlaryasarlar; ancak, bu durum kekemelikten farkl bir
konusma bozuklugu olarak kabul edilir. Bu bireyler, siklikla s6zclk
bulma ve sozcuik geri cagirma problemleri yasarlar; bu zorlugu da,
genellikle s6zciik degistirme (yerine baska kelime koyma) ve dolayli
anlatimlarla kompanse etmeye calisirlar.

Aksan: Sozcuk veya s6zclik 6beklerinde belirli hecelerin vurgu, ton-
lama veya ses yuksekligi ile belirginlestirilmesidir.

Akicl Konusma: Dogal sureklilik, hiz ve caba duzeyleriyle konusa-
bilme becerisini igerir. Akicilik, konusma birimlerinin (sesler, hece-
ler, sOzciikler ve ifadeler) uyumlu bir sekilde bir araya gelmesidir.
Akici konusma, kolayca akar; genellikle, caba sarf etmeden gergek-
lestirilir. Anormal derecede duraklamali, yavas veya yogun ¢aba ge-
rektiren konusmalar akici degildir.

Akicilik Sekillendirme: Akiciligl sekillendirme terapisi genellikle
edimsel kosullanma ve programlama ilkelerine dayanir; 6rnegin, ne-
fes akisl yonetimi, ardisik yaklasimlar ve akiciligi artirici davranislar
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gibi akicilik hedeflerinin pekistirilmesi, bu dogrultuda kullanilir. On-
celikle, kontroll bir uyaran durumunda belirli bir akicilik formu
olusturulur. Bu akicilik pekistirilir ve klinik ortamda normal konusma
diline yakin sekilde asamal olarak degistirilir. Daha sonra, bu ko-
nusma bicimi, bireyin gunlik konugma ortamina aktarilir.

Akicisizlik: Akici olmayan konusmayi ifade eder. Tim konusmacilar,
zaman zaman akicisizlik ile konusurlar; yani degisen derecelerde
duraklarlar veya takilirlar. Tim kekeleyenler akicisizlik yasar; ancak,
her akicisizlik kekemelik degildir. Ornegin, akicisizlik, konusmayi 68-
renen bir cocugun gelisimsel duraklamalarini veya bir yetiskinin ko-
nusmasindaki atipik kesintileri tamimlayabilir. Diger akicisizliklar ise
apraksi, parkinsonizm, multipl skleroz, miyastenia gravis ve digerleri
gibi noropatolojilerle iliskilidir.

Artikiilasyon: Sozlik anlami, 'birlesme' demektir; konusmada, bir-
birine bagli sdylem igerisindeki konusma birimlerinin sesletimidir;
konusma sirasinda, sesli (6tumll) ve sessiz (6tiimsiiz) birimleri, an-
lamli seslere donusturen organlarin hareketleridir. Buyuk ol¢lde alt
¢ene, dudaklar, dil ve yumusak damagin hareketleri araciligiyla ger-
ceklestirilen konusma fonksiyonudur.

Baslangic (Onset): Kekemeligin ortaya cikis zamanini ifade eder.
Kekemelik, genellikle cocukluk déneminde (ortalama 4 yas civa-
rinda) baslar; ergenlik sonrasl, genellikle travma kaynakli baslangic-
lar goralur.

Baslatma Davranisi (Starter): Bir ifadeye dogru ileri hareketi baslat-
mak veya yeniden baslatmak icgin kullanilir. Bu, bir kosarak baslama
hizi kazanmak amaciyla “sey, bir bakayim” veya “bilirsin ya” gibi ka-
liplasmig ifadelerin kullanilmasiniigerebilir.

Beklenti (Anticipatory) Davranislari: Bireyin, kekemeligi gizlemek
veya engellemek amaciyla sergiledigi onleyici eylemlerdir.

Beklenen (Anticipatory) Duygular: Korkulan ses, s6zcik veya du-
rumlara yaklasirken hissedilen kaygi ve tutumsal tepkilerdir.

Beklentiyle Miicadele Hipotezi: Kekemeligin, hem konugmanin
gerceklestirilmesi zor bir gérev olduguna dair énceden olusan bir
beklenti ve tahmini, hem de kekemelik aninin kendisinden kurtulma
cabalariyla iliskili gerginlikleri, zorluklar ve micadeleyi (eforu) icer-
digini 6ne siren hipotezdir.
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Biyo-Geri Bildirim: Fiziksel aktivitenin dl¢lilmesi ve bu aktivitenin
kullaniciya gercek zamanl olarak gosterilmesidir; boylece kisi, s6z
konusu aktiviteye dair farkindalik ve kontrol gelistirebilir. Klinik prog-
ramlarin bir kismi; kekemeligi olan bireyin akici konusma uretimi
icin gerekli olan solunum, fonasyon ve artikilasyon gibi aktiviteleri
modifiye etmesine (degistirmesine) yardimci olmak amaciyla bi-
yogeribildirimden yararlanir.

Blok: Sikismanin tam oldugu birka¢ kekemelik tiranden biridir. Ko-
nusma akisi; larenks (girtlak), dudaklar, dil vb. gibi bir veya birkac
noktada tamamen engellenir. Bu anormallik, dinleyici tarafindan -
hi¢ ses duyulmasa veya ¢ok az duyulsa bile- kisinin konusmaya ca-
lstigina dair gorsel bir farkindalik yoluyla algilanir. Bireylerin bir
kismi, bu terimi herhangi bir kekemelik anini ifade etmek icin de kul-
lanir.

Blok Sirasinda Modifikasyon: Kekemeligi olan bireyin, kekeleyece-
gini ongordugu bir kelimeyi Uretmeye hazirlanmak igin gergeklestir-
digi bir surectir. (Preparatory Set/Hazirlikli Baslangic kavramlarini da
inceleyiniz.)

Blok Sonrasi Modifikasyon: Kekemeligi olan bireyin, Gzerinde keke-
ledigi bir kelimenin Gretimini, kekemelik eylemi bittikten sonra du-
zeltmekicin gerceklestirdigi bir siirectir. (Cancellation/iptal terimle-
rini de inceleyiniz.)

Birincil Kekemelik Tipleri: Klinisyenin anormal kabul ettigi ama ¢o-
cugu utandirmiyor gibi gortinen kekemelik tipleridir. Cocuk, bu aki-
cisizliklari bir zorluk veya normallik disi durum olarak algilamaz. Or-
negin, tekrarlar, duraksamalar veya uzatmalarla karakterize edilen
erken donemde ¢ocuklarin konusmasini tanimlamak igin kullanila-
bilen bir terimdir. Bu kekemelik tipleri, cocugun konusma yetenegi-
nin buylmesi ve gelismesi sirasinda ortaya ¢ikar ve cocuk belirli tiir-
deki duygusal, iletisimsel veya dilsel stres altindayken artabilir. Bir-
¢ok klinisyen, kekemelik probleminin baslangi¢c asamasini gézlem-
lese bile, bu tdr bir konusmanin, ‘kekemelik’ olarak etiketlenmesine
karsi cikmaktadir.

Cikis (Pull-out): Kekemeligi olan bireyin, bir kekemelik ani sirasinda
yasadigl zorluktan kurtulmasinin mumkun oldugu hipotezine daya-
nir. Bu terim, kekemelik aninin istemli olarak kontrol edilmesi ve
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asamall bir sekilde bu anin serbestce ¢ikmayi ifade eder. Bloktan
cikma sirasinda kekemeligi olan birey, orijinal blogun kendi dogal
seyrini tamamlamasina izin vermez. Bunun yerine, bloktan ¢cikma-
dan ve s6zclk s6ylenmeden dnce onu modifiye etmek icin bilingli
bir girisimde bulunur. Klinisyenlerin bir kismi, bu prosediri ‘blok si-
rasinda modifikasyon’ olarak adlandirir.

Davranis Modifikasyonu: Ogrenme teorisi ve kosullanma ilkelerine
dayanan cesitli klinik proseddrlerin genel adidir. Bu tur proseddrler;
hem kekemeligi olan bireyin sozcliklere ve durumlara karsi verdigi
bozucu negatif duygusal tepkileri modifiye etmek (degistirmek) hem
de kronik kekemeligi olan bireylerin gosterme egiliminde oldugu
uyumsuz kaginma ve kurtulma davranislarini azaltmak icin kullani-
ur.

Disa Doniik: Dikkati ve ilgi alanlar buyik 6l¢tide kendi disindakilere
yonelmis kisi; oncelikle sosyal faaliyetlere, grup etkinliklerine ve
pratik islere ilgi duyan kimse; ‘ice donik’ (introvert) kavraminin kar-
sitl.

Diagnosojenik Teori: Kekemeligin klinik bir problem ve belirli bir bo-
zukluk olarak; tani konulmadan 6nce degil, tani konulduktan sonra
ortaya ciktigini savunan teoridir. Bu teoriye gore kekemelik sorunu;
genellikle bir ebeveyn olan dinleyicinin, cocugun gelisimsel tered-
datlerini, tekrarlarini ve uzatmalarini kekemelik olarak degerlendir-
mesi, siniflandirmasi veya teshis etmesi ve bunun sonucunda bun-
lara kaygl ve onaylamama ile tepki vermesiyle ortaya c¢ikar. Cocuk
bunu hissettikce, kendisi de daha tedirgin ve endiseli konusarak
tepki verir ve sonunda gosterdigi ¢cabalara bagli gerginlik ve miica-
dele davraniglan gelisir.

Dikkatin Baska Yone Cekilmesi: Kekemelik beklentisinin en aza in-
dirilmesi i¢in zihnin baska dusuncelerle doldurulmasidir. Kekeme-
lige dair beklenti duygulaninin bilingten uzak tutulmasi ve boylece,
kekemelik korkusundan ve kekemelik eyleminden gecici olarak
uzaklasilmasi saglanir.

Dil ve Konusma Bozukluklari: Artikllasyon, dil, ses, akicilik gibi ile-
tisim bozukluklarinin, degerlendirme, tani, miidahale ve bilimsel ca-
lsmalariniiceren saglik alanidir.
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Dilve Konusma Terapisti: Artiktlasyon, ses, dilve akicilik bozukluk-
larinin degerlendirilmesi, 6nlenmesi ve tedavisi konusunda profes-
yonel egitim almus kisidir. Konusma terapisti ve dil-konusma uzmani
gibi terimler de kullanilmasina ragmen, Amerikan Dil-Konusma-
isitme Dernegi (ASHA), ‘Dil ve Konusma Terapisti/Patologu’ terimi-
nin kullanilmasini tercih eder. Akademik gereklilikler arasinda yuk-
sek lisans derecesi, resmi akademik ders yukumliliginin ardindan
gozetim altinda klinik uzmanlk yilinin tamamlanmasi ve ulusal bir
sinavda basarili olunmasi yer alir (Bu gereklilik, Ulkemizde (Trkiye)
4 yillik lisans programinin ardindan elde edilebilmektedir.)

Disfoni: Organik, fonksiyonel veya psikojenik nedenlere bagli olarak
ortaya cikan; ses kisikligl, nefesli ses veya diger fonasyon (ses lr-
eimi) kusurlariyla kendini gosteren ses bozuklugudur.

Dudaksil: Dudaklarla ilgili anlamina gelir; ‘p, m, f, v’ gibi dudak veya
dudaklarin kullanilmasini gerektiren konusma seslerini niteler.

Duyarsizlastirma: Duyarsizlastirma, genellikle duygusal ve davra-
nissal olmak Gzere iki dlizeyde gerceklesir. Duygusal olarak duyar-
sizlastirma terapisi; danisanin daha énce korku, kaygi ve diger olum-
suz duygu tirleriyle iliskilendirdigi durumlarda giderek daharahat ve
huzurlu hissetmesine yardimci olmayl amaclar. Davranissal olarak
ise duyarsizlastirma; danisanin gerginlik ve micadelenin eslik ettigi
kekemelik anlar sirasindaki fiziksel gerginlik periyotlarina tolerans
gostermesine yardimci olmaya calisir. Duyarsizlastirmayi gercek-
lestirmek icin kekeleyen bireyler siklikla, istemli kekemelik gibi akti-
vitelerde sakin ve rahat kalmaya calistiklari, giderek artan stresli du-
rumlar hiyerarsisine maruz birakilirlar.

Duygusal Tepkiler: Kekemeligi olan bireyin kekemelik aninin 6nce-
sinde, sirasinda ve sonrasinda deneyimledigi hislerdir. Bu reaksi-
yonlar, ayni zamanda inkar ve/veya kaginma duygulariyla da iligkili
gorinmektedir. Kekemelik Oncesinde; Birey, hafif bir farkindaliktan
yikici bir korku ve panige kadar uzanabilen bir beklenti kaygisi ve en-
dise yasayabilir. Kekemelik Aninda; Bir kopma, kafa karisikligl, zihin-
sel bosluk hissi veya kendiyle temasin kesilmesi durumu ortaya ¢lI-
kabilir. Kekemelik Anindan Sonra; Utanma, sucluluk, mahcubiyet
duygulari ile kekemeligin tekrar edecegi gercegine yonelik anksiyete
(kaygr) hissedilebilir.
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Duruma Bagl Korkular (Situational Fear): Kekemeligi olan bireyin,
konusma zorlugunun artacagini ongordugu belirli yerler veya olay-
larla ilgili kaygilardir.

Edimsel Kosullanma: Bir tepkinin sikliginin, sonuclar kontrol edile-
rek degistirilebildigi surectir. Bir klinisyenin, bir tepkiyi takiben ger-
ceklesecek kosullu bir uyaran dizenleyebilecegi cesitli prosedurler
vardir. Sonug olumluysa tepkinin sikligl artmali; sonug olumsuzsa
tepki azalmalidir. Bu siirecin, kaginma ve ka¢gma gibi istemli davra-
niglarin 6grenilme bigimi oldugu siklikla kuramlastiriir. Davranisgi-
lar bunu, davranis degisikligi elde etmek icin temel strateji olarak go-
rurler. (Es anlamular; Aragsal Kosullanma, Skinneryen Kosullanma)

Edinilmis Kekemelik: Norojenik Edinilmis Kekemelik; Gelisimsel
kekemelikten farkli olarak bu terim; gecmisinde kekemelik oykusu
bulunmayan gocuk, ergen veya yetiskinlerde, merkezi sinir sistemi
hasarini takiben ortaya c¢ikan kekemelik benzeri davranislari ifade
eder. NOrojenik (edinilmis) kekemelik, genellikle ani baslangiclidir.
Nedenleri arasinda kafa travmasi, inme, anoksi (oksijensiz kalma),
tumor ve ilag/madde kullanimi yer alir. Cogunlukla afazi ve dizart-
ride gorulen klinik 6zelliklerle birlikte seyreder. Psikojenik Edinilmis
Kekemelik; Gelisimsel kekemelikten farkli olarak bu terim; gegcmi-
sinde kekemelik 6yklsu bulunmayan bireylerde, kronik veya akut
psikolojik rahatsizliklara karsi gelisen (en azindan kismi diizeyde) bir
stres sonrasi tepkiolarak, yetiskinlik doneminde edinilen kekemeligi
ifade etmek icin kullanilir. Ayrica, konversiyon reaksiyonu ile iliskili
olarak belgelenmis kekemelik vakalarini tanimlamak icin de kulla-
nilmistir. Psikojenik (edinilmis) kekemeligin baslangici da genellikle
anidir ve asin psikolojik stresle baglantili 6nemli yasam olaylariyla
ilikilidir.

Erteleme Davranislari: Bir sesi veya sozcugu tretme girisimini du-
raklatarak, geciktirerek veya erteleyerek kekemelikten kaginmak
icin kullanilan her tarli davranis veya tekniktir.

Fisilti: Ses tellerinin titresimi olmadan kisik veya hig siddet olmadan
gerceklesen konugmadir.

Fobi: Asiri ve nesnel olarak uygunsuz derecedeki korku veya siddetli
tedirginlik halidir. Belirli bir nesneye veya duruma odaklanmis bir
kaygl tepkisi olarak da tanimlanir.



160 |

Fonasyon: Ses Uretme eylemi veya sureci; ses tellerinin titresimi yo-
luyla konusmanin ses birimlerinin Gretilmesidir.

Gecikmeli isitsel Geri Bildirim (Delayed Auditory Feedback, DAF):
Gecikmeli isitsel geri bildirim kosullari altinda konusurken, séyle-
diklerimizi soyledikten kisa bir sire sonra duyariz. Normalde akicl
konusan ¢ogu kisi, DAF’a maruz kaldiginda ileri derecede akicisiz
hale gelirken; kekemeligi olan bir¢ok birey, DAF altinda kekemeligin
azaldigini deneyimler. DAF, hem akiciligi yerlestirmeye yardimci ol-
mak hem de kekemeligi kontrol etmek/modifiye etme i¢in fayda sag-
layabilir.

Gecis: Bir hecenin farkli seslerini uzatilmis, yavas hareketli gecis-
lerle sOylemek; hece veya kelime boyunca yavasca ilerlemektir. Bu
yontemde, kekemeligi olan birey, baslangic sesini ve sdzcugun geri
kalanina gegisi hafif¢e uzatir; salinimi mumkiin oldugunca plruzsiz
ve asamall tutar ve sure¢ boyunca ses dretimini surdardr.

Gelisimsel Akicisizuklar: Konusmayi 68renen ¢cocuklarin konusma-
larindaki gelisimsel tekrarlar, uzatmalar ve takilmalar gelisimsel aki-
cisizlik olarak nitelendirilir. Konusmanin dogal gelisim siirecinde,
¢cogu cocugun konusmasi belirli bir dereceye kadar ¢cabasiz gelisim-
sel tereddutlerle karakterizedir. Bu kategoriye s6zcuk ve ifade tek-
rarlariile ‘ni, sey’ gibi inlemler (ara sozler) dahildir. Bu normal geli-
simsel duraklamalar; dil 6greniminin bir parcasi olan dilsel stres an-
larinda ve durumsal veya kisilerarasi durumsal stres zamanlarinda
Ozellikle daha yaygin olur.

Genelleme: Kekemeligi olan bireyin, konusma terapisinde yeni 6g-
rendigi teknikleri gunliik yasam durumlarina aktarmasina ve bu tek-
nikleri strdirmesine yardimci olmak i¢in tasarlanmis prosedurler-
dir. Genetik K6ken: Genler araciligiyla belirlenen, kalitim yoluyla ge-
¢en ancak dogumda mutlaka dogustan (konjenital) mevcut olmasi
gerekmeyen durumdur. Arastirmacilarin bir kismi, kekemeligin veya
en azindan kekemelik tiplerinin bir kisminin; genetik olarak aktarilan
ozellikler, egilimler veya yatkinliklarda etiyolojik (nedensel) bir te-
mele sahip olabilecegine inanmaktadir.

Gerginlik: Bilissel, duygusal, sinirsel veya fiziksel zorlanma olarak
tanimlanir; genellikle konusma organlarinin normal isleyisini bozan
asir bir yogunlukla karakterizedir.
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Geri Bildirim: Kisinin kendi tepkilerini, icsel veya dissal ipuglarina
dayanarak degistirme sirecidir. iletilen bir sinyalin ¢iktisinin bir kis-
minin, 6z dizenleme (self-regulation) amaciyla girdi olarak geri don-
dirulmesini ifade eder. Kekemeligi olan bireyin kendi konusmasina
dairisitselveya propriyoseptif algilarinin pekistirici etkisidir. (Ayrica,
dizeltici geribildirim ve gecikmeli isitsel geribildirim tanimlarina da
bakiniz.)

Gerileme: Nuks (relapse) ile ilgili olarak; genellikle daha énceki ha-
tall konugsma yontemine geri donilmesi sonucunda daha fazla ko-
nusma zorlugu yasanmasidir.

Goz Temasi: Konusurken dinleyicinin gozlerinin icine bakmak anla-
mina gelir. Genelde, konusmacinin gozleri ile dinleyicinin gozleri
arasinda kurulan, surekli olmasa da dogal bir etkilesimdir. GOz te-
masi kurmak, kekemeligi olan bireylerin utanma, mahcubiyet veya
yetersizlik duygulariyla micadele etmelerine yardimci olmak ama-
ciyla kekemelik terapisinde 6nerilen bir teknik olarak kabul edilir.

Grup Terapisi: Bir grup icinde kekemeligi olan bireylere yonelik da-
nismanlik verilmesi ve bu bireylerin kendi aralarindaki etkilesimidir;
bu tur sosyal durumlar icerisinde konusmanin kullanimini da kap-
sar. Kekemelik sorunlariyla ilgili duygu, fikir ve tartismalarin grup
icindeki paylasimidir. Kekemeligi olan bireye, duygusal bir yeni-
lenme (katarsis) hissi saglar ve digerlerinin kendi sorunlarina nasil
tepki verdigini 6grenerek daha iyi icgora ve anlayis gelistirmesine
yardimciolur.

Hafif Temas: Patlamali seslerde dudaklarin ve/veya dilin gevsek, ra-
hat veya gergin olmayan temasidir. Genellikle, kekemelik paterninin
bir parcasiolan sertve gergin temaslarin aksine, konusma seslerinin
Uretimiicin en uygun olan dudak ve/veya dil temaslarini ifade eder.

Hassasiyet: Kekemeligi olan bireyler s6z konusu oldugunda genel-
likle Gizilme, utanma veya bagska bir sekilde kolayca etkilenme egili-
minin kolay oldugunu ifade eder. Asir duyarlilik (hipersensitivite)
hissi hem konugma hem de konusma digi parametrelerle ilgili olabi-
Lir.

Hava Akisinin Kontrolii: Kekemeligi olan bireyin, vokal yoldaki ger-
ginlik ve basinci azaltarak hava akisini stirdirmek amaciyla; uzun,
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rahat ve sakin bir nefes vererek sdzcugun ilk hecesinin yavas bas-
langicini butiinlestirmeye calistigi klinik bir yaklasimdir.

Hayal Kinkugina Karsi Tolerans: Kekemeligi olan bireyin, zorlanma-
dan konusamamasli nedeniyle olusan caresizlik ve hisran duygula-
rina direnme kapasitesidir; 6zglirce konusamamaktan kaynaklanan
iletisim engellerine katlanma veya bunlara dayanma becerisi olarak
da tanimlanir.

Hazirlikli Baslangig (Blok Oncesinde Diizeltme): Beklenen bir ta-
kilma 6ncesinde, kekemelik eylemini daha kolay bir bicime dénus-
tirmek icin yapilan bir prova siirecini ifade eder. Ongoriilen bir ke-
kemelik aninin kosullu uyaranlarina verilen beklenti tepkisidir.

Hece: Genellikle kendisinden 6nce ve/veya sonra gelen bir veya
daha fazla tinslz ve seslerle birlikte olusan konusma dili birimidir; V,
VC, CV, CVC, CVCV vb. (V= unld, C= (insiz).

Hizli-Bozuk Konugma (Cluttering): Hem konusma hem de dil isle-
leme sureclerini etkileyen; siklikla hizli, dizensiz, organize edilme-
mis ve cogunlukla anlasilmaz bir konusmaiile sonuclanan bir bozuk-
luktur. Ek problemler arasinda ses, hece, s6zcuk ve ifade tekrarlari;
yanlis baslangiclar ve duzeltmeler (revizyonlar); siralama hatalari,
sOzcuk geri cagirma (sdzcuk bulma) problemleri, birbiri Uzerine ek-
lenmis cumleler ve hecelerin asir hizli-diizensiz Gretimi yer alir. Bu
bozukluga sahip bireyler, genellikle kendilerini takip etme (kendi ko-
nusmasini denetleme) konusunda buyuk guclik ceker.

Hiz Kontrolii: Kekemeligi olan bireyin yavas ve dikkatli konugmaya
calistigl, genellikle her heceye esit veya yaklasik olarak esit vurgu
verdigi biryontemdir. Hiz kontroltintin akiciligi kolaylagtirmak icin mi
yoksa kekemeligi bastirmak icin mi kullanilacag konusu oldukga
tartismatidir.

ice Déniik: ice yonelimli bir kisilik yapisidir. Kendi diisiincelerini ve
faaliyetlerini baskalaryla vakit gecirmeye tercih eden kisi olarak ta-
nimlanabilir. Oncelikle, kendisiyle ilgilenen veya mesgul olan kim-
sedir; disa donuk (extrovert) kavraminin karsitidir.

ikincil Kekemelik: Birincil ve gecissel kekemeligin aksine ikincil ke-
kemelik; bu konusma bigiminin anormal oldugunun ve bir gugclik
teskil ettiginin bilincinde olarak kelimeleri sOylerken duraklama
veya dogrudan tikanma/sikismadir. Konusma akicisizliklarina ek
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olarak mucadele ve yardimci davranislar (accessory behaviors),
korku ve kacinma tepkileri mevcuttur.

ikincil Davranislar: Kekemeligi olan bireyin, kekemeligin cekirdek
davranislarindan (takilmalardan) kacinmak ve/veya bu anlardan
ka¢cmak amaciyla sergiledigi anormal eylem ve davranislardir.

insidans (Sikuik): Kekemelik insidansi, insanlarin hayatlarinin her-
hangi bir doneminde kacinin kekeledigini ifade eder. Arastirmacilar,
bu verileri toplamak icin farkli metodolojiler ve biraz farkli kekemelik
tanimlari kullanmis olsalar da, nafusun yaklasik %5’inin alti aydan
uzun suren kekemelik donemleri yasadigi tahmin edilmektedir. Sa-
dece kisa bir stre kekemelik belirtileri gostermis ¢cocuklari da kap-
sayan insidans tahminleri %15 kadar yiksektir. (Prevalans/Yayginlik
terimlerini de inceleyin.)

inhibisyon: Bilingli veya bilingalti siireclerle kisinin eylem yetenegi
uzerindeki kisittamadir. Bir diirtl veya bilissel bir stirecin, neredeyse
es zamanli olan bir bagka durti veya zihinsel sure¢ tarafindan kis-
men durdurulmasi veya tamamen engellenmesidir. Kekemelik kor-
kusu, kekemeligi olan bireyin konusma dirtisinu veya istegini in-
hibe etme egilimindedir.

iptal (Blok Sonrasinda Diizeltme): Terapide kullanilan: bir kekeme-
lik ani gerceklestikten sonra bilingli bir duraklama yapilmasi ve ar-
dindan s6zcugun farkli, daha akici bir kekemelik formuyla ikinci kez
sOylenmesi teknigidir. Bu sureg, kekelenen sozcuk nihayet agizdan
¢iktiktan sonra tam bir durus sergilemeyi, bir an beklemeyi ve ardin-
dan sozcugu daha az mucadele ve kaginmaile tekrar sdylemeyi ice-
rir. Bu durum, ikinci denemede bireyin tamamen akici olmasi gerek-
tigi anlamina gelmez; aksine, modifiye edilmis ve daha kolay bir ke-
kemelik sekli denemelidir. Bu prosedur, klinisyenlerin bir kismina
gore ‘blok sonrasi duzeltme’ olarak da isimlendirilebilir.

istemli Kekemelik: Kekemeligi olan bireyin aliskanlik haline gelmis
kekemelik tiplerine mimkin oldugunca benzer sekilde gergekles-
tirme girisimleriniifade eder. Bu, 6nceden belirlenmis belirli degisik-
liklerle (modifikasyonlarla) de yapilabilir. Ayrica seslerin, hecelerin
veya sozcugun kendisinin yumusak uzatmalari veya nispeten kendi-
liginden ve kolay tekrarlar seklinde de olabilir. Bu konusma sekli,
alisitmis kekemelik davranisinin yerine bilingli bir alternatif olarak
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kullanilabilir. Kagcinmayi en aza indirmek yoluyla korkuyu da azalt-
mak amaclanir. Bu bilingli ve amacli kekemelik, diger kaginma tep-
kilerini ortadan kaldirmak icin de tasarlanmistir. Klinisyenlerin bir
kismi, duyarsizlastirma (desensitization) amaciyla, kekemeligi olan
bireyden bu istemli kekemeliklere gerginlik ve miicadele eklemesini
isteyebilir; boylece, bireyin bas etme stilleri 6grenmesi hedeflenir.

istemli Tekrarlar Yapmak (Bounce): Genellikle kelimenin ilk hece-
sinin, ‘ba-ba-ba-balik’ érneginde oldugu gibi istemli olarak tekrar
edildigi bir kekemelik ériinttsadar.

isitsel Geri Bildirim: Bireyin kendi konusmasini, kendi isitme du-
yusu araciligyla takip etmesi (kendi sesini duyarak denetlemesi) ile
ilgilidir. (Ayrica, Geri Bildirim ve Gecikmeli Isitsel Geri Bildirim terim-
lerine de bakiniz.)

izleme (Monitoring): Kekemeligi olan bireyin, kendi konusmasin-
daki artikilasyon hareketlerinin yani sira karakteristik ve aliskanlik
haline gelmis kekemelik drantusund olusturan diger davraniglarinin
da yiksek duzeyde farkinda olmaya calistigi bir 6z-takip teknigidir.
Bu teknik, kekemelik eylemi sirasinda kullandigi destekleri ve hile-
leri/taktikleri stirekli olarak kendi kendine gézlemlemesini icerir.

Kabullenme Yaklasimi: Kekemeligi olan bireylerin kekeleyip keke-
lememe konusunda bir se¢im haklari olmasa da, nasil kekeledikleri
konusunda bir se¢cime sahip olduklarn hipotezine dayanir. Buna
gore, ‘akici kekemelik (fluent stuttering)’ de dahil olmak Gizere birgok
farkli sekilde kekelemek mimkin oldugu icin, kekemelik buttndyle
kabul edilebilir.

Kacinma Davraniglari: Kekeleyen bireyin (konusma sirasindaki)
zorluktan kaginmak icin kullandigi eylemler veya davranis kaliplari-
dir. Bunlar; ertelemeler, sozcik degistirmeler, dolayl anlatimlar,
sesli veya sessiz duraklamalar veya tamamen konusmayi reddetme
gibi basvurulan anormal varyasyonlari igerir. Bu tlr davraniglar, ge-
nellikle bireyin zorluk yasama korkusunu artirabilir. Kekemelik
aninda, o andan kurtulmayi saglamak amaciyla ortaya ¢ikan kur-
tulma davranislarinin aksine, kaginma davraniglari kekemeligin or-
taya ¢cikmasini tamamen engellemek amaciyla, kekemelik anindan
once gerceklesir.
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Kac¢ma Davranislari: Kekemelik anini kesmek ve o andan kurtulmak
(cikis saglamak) icin kullanilan goz kirpma, el-y(iz veya kol hareket-
leri, bas ve cene titremeleri, parmak siklatma, bogaz temizleme ve
el/parmak vurma gibi motor hareketleri kapsar.

Kaygi (Stres): Psikolojik olarak; bedenselveya zihinsel gerginlige ne-
den olan duygusalve bilissel bir faktordir. Fiziksel olarak; ¢caba, ger-
ginlik veya micadele ile iligskilendirilir.

Kekemelik: Konusma akiginin asiri ve istemsiz olarak kesintiye ug-
ramasiyla karakterize edilen bir iletisim bozuklugudur. Ozellikle,
ses/hece tekrarlari veya uzatmalar olustugunda, korku ve kaygi gibi
duygularla, kacinma ve mucadele gibi davranislarla birlikte gorilda-
gunde kekemelikten soz edilebilir.

Kekemeligin Tipini Degistirme: Kekemeligi olan bireyin kekeledigi
sirada yaptiklarini degistirmesiniifade eder. Klinisyenler, kekemeligi
olan bireyin kekeleme davranisini bilingli olarak degistirebilecegini
ve daha kolay bir sekilde kekelemeyi 6grenebilecegini dne sirer. Kli-
nik vurgu, kekemeligi tamamen akici konusma ile degistirmekten zi-
yade, kekemeligin genel siddetini azaltmak uzerinedir. Kekemeligi
olan birey, kekemelik ortintisuni bu sekilde degistirerek konusma
bicimini degistirmeyi 68renir; daha az anormal ve asiri gerginlikten
arinmis bir konusma tarzi gelistirir. Laboratuvar ve klinik calismala-
rin ortaya koydugu temel bir gercek, kekemelik denilen davranisin
degistirilebilir (modifiye edilebilir) oldugudur. (Slide/Kayma, Pull-
out/Cikis, Proprioceptive Monitoring/Ozduyumsal izleme, Easy On-
set/Yumusak Baslangic, Cancellation/iptal-Diizeltme, Preparatory
Set/Hazirlik Seti terimlerine de bakiniz.)

Kekemelik Tipleri: Kekemeligi olan bir bireyin, konusurken yasadig
kendine 6zgu akicisizlik anlarini veya konusmasini engelleyen belirli
eylemleri ve bu eylemleri gergeklestirme sirasini ifade eder. Keke-
melik tipleri, konusma davranisindaki spesifik tepkiler olarak da ta-
nimlanabilir.

Kendini A¢cma: Kekemeligi gizlemek yerine, topluma agik yerlerde
istemli kekemelik yapmak ve bu durumu duyurmaktir; duyarsiz-
lasma calismasi olarak da tanimlanir.
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Klasik Kosullanma: Daha dnce notr olan bir uyaranin, kosulsuz bir
uyaranla eslestirildigi bir kosullanma bigimidir. Zamanla, notr uya-
ran ‘kosullu’ hale gelir ve baslangicta kosulsuz uyaran tarafindan or-
taya c¢ikarilan kosulsuz tepkiye benzer bir kosullu tepki uyandirir. (Es
anlamular: Pavlovyen kosullanma, tepkisel kosullanma, refleksif ko-
sullanma.)

Klinisyen (Dil-Konugma Alaninda Uzman): Dil ve konusma terapis-
tini ifade eder.

Kolay Baslangic (Easy Onset): Seslerin veya sozclklerin yavas, duz-
glin ve ¢aba gerektirmeyen bir hizda baslatilmasidir.

Korku: Kekemeligi olan bireyin, konusma zorlugu yasayacagini on-
gordugu durumlarn bilingli olarak fark ettiginde ortaya ¢ikan huzur-
suzluk kaygisidir. Bu zorlanma korkusu oldukca siddetli olabilir ve
siklikla da Oyledir. DUsunce ve eylemi gecici olarak bozabilir. Keke-
melik, genellikle mevcut korkunun miktariyla nispeten dogru oranti-
ldir. Kekemelik korkulari; kisilere, seslere veya sdzcuklere kargi ola-
bilecegi gibi grup icinde konusmak veya telefonla konusmak gibi du-
rumlara yonelik de olabilir.

Korkulan Sozciik/Ses: Bu terim, kekemeligi olan bireyin konusma
zorlugu yasayacagini ongordugu bir sdzcuk veya sesi ifade eder. Ke-
kemeligi olan bireyler; sozcuk degistirme, dolayli anlatim veya ifa-
deyi baska sozcuklerle agiklama (paraphrasing) yollarina basvura-
rak korkulan sdzcuk ve seslerden siklikla kaginmaya ¢aligirlar.

Koruma Asamasi: Kekemelik baglaminda genellikle terapinin etkin-
ligine bagli olarak devamlligini ifade eder. istenilen dgrenilmis dav-
ranisi yiksek bir siklik diizeyinde tutmaya yonelik prosedurlerdir; 6r-
negin niiksetmeyi 6nleme ¢alismalari burada ele alinir.

Kosullanma: Davranigsal ve/veya duygusal tepkilerin edinilmesi,
yerlesmesi, 6grenilmesi, modifiye edilmesi veya azaltilmasi sureci-
dir. Kosullanma turleri sunlari icerir; Klasik (Pavlovyen, tepkisel, ref-
leksif) kosullanma; karsit kosullanma; edimsel (aragsal) kosul-
lanma; dolayli kosullanma; duyarsizlastirma. Daha once nadiren
gerceklesen veya hic¢ gerceklesmeyen bir tepki, daha sik gercekles-
mesi icin kosullandiginda, degisikligin nispeten uzun sireli olmasi
kaydiyla 6grenmenin gerceklestigi varsayilir. Kosullanma tesadufen
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veya oncll uyaranlarin ve/veya tesadufi sonugclarin bilin¢li manipu-
lasyonu yoluyla meydana gelebilir.

Kosullu Tepki: Notr bir uyaranin kosulsuz bir uyaranla tekrar eden
eslesmesinden sonra; notr uyaran artik kosullu uyaran haline gelir
ve bir kosullu tepki uyandirir.

Kosullu Uyaran: Daha dnce notr olan bir uyaran, kosulsuz bir uya-
ranla ardisik (yan yana) eslesmesinin ardindan; orijinal kosulsuz
uyarana benzer 6zellikler kazanir ve orijinal kosulsuz tepkiye benzer
bir kosullu tepki uyandirma yetenegi elde eder.

Kosullanilmig Davranis: Kisinin cevresel etkilerle etkilesimi veya
bunlara verdigi tepki sonucunda ya da pekistirilmis pratikler netice-
sinde davranisinda meydana gelen nispeten kalici degisikliktir: Be-
lirli uyaranlara karsi edinilmis néromduskaler (sinir-kas), sdzel, duy-
gusal veya diger turdeki tepkilerdir.

Larinks (Girtlak): Ses tellerinin titresimiyle olusan sesletimin (fo-
nasyonun) ana kaynagidir; ses tellerini barindiran ‘ses kutusu’ ola-
rak da bilinir. Nefes borusunun (trakea) tst kisminda, dili ve dil kas-
larini destekleyen kemik veya kemiklerin altinda yer alir.

Maskeleme: Denegin bir veya her iki kulagina ayni anda farkl fre-
kans, siddet, nitelik veya oriintide baska bir ses sunarak, bir sesin
veya ses Oruntusunin algilanmasini engelleme surecidir. Maske-
leme, genellikle kulakliklar araciligiyla uygulanir ve kekemeligi olan
bireyin kendi sesini algilamasini engellemek icin kullanilir. Genel-
likle, ozellikle yeterince yiiksek ses seviyelerinde, akiciigin artma-
siyla sonugclanir.

Monoton: Ses perdesinde (pitch) veya yuksekliginde (loudness) ¢ok
az varyasyonun olmasi veya hi¢c olmamasi ile karakterize edilen ses
Ozelligidir.

Miicadele Davranisi (Struggling Behavior): Kekemeligi olan bireyin,
bir kekemelik anindan kagmak igin sergiledigi ¢cok ¢esitli ikincil veya
yardimci davraniglarl kapsar. Kekemeligi azaltmak ve serbest kal-
mak i¢in kullanilan; asirn ¢aba, gerginlik, ses perdesi veya yliksekli-
gindeki degisimler ile bas sarsintisi, g6z kirpma, kol hareketleri ve
¢ene titremesi gibi kac¢is davranislariniiceren yontemlerdir.
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Nevroz: Genellikle kaygl, fobi veya takintilarla karakterize olan bir ki-
silik bozuklugudur. Bu durumlar, mantik disidir; ancak, birey icin
gercektir ve muhtemelen kisilerarasi ¢catismalardan kaynaklanir. Ki-
silikte agir bir parcalanma yoktur ve her zaman davranissal belirtiler
gorulmeyebilir. Nevroz, kisinin gerceklikle etkili bir sekilde bas et-
mesini engelleyen bilissel bir bozukluktur.

Niiks: Gerileme (regresyon) ile ilgilidir.

Objektif Tutum: Kekeme bireyin kendi kekemeligine karsi notr tutu-
munu ifade eder; kisinin kisisel dn yargilarindan veya endiselerinden
nispeten bagimsiz, utanma veya mahcubiyetle carpitilmamis bir
histir. Kekemeligin, bir ‘lanet’ olarak degil, bir ‘sorun’ olarak kabul
edilmesidir.

Oyun Terapisi: Cocuklarla yapilan psikoterapide veya dil-konusma
terapisinde oyun etkinliklerinin kullanilmasidir. Bu sureg; ¢cocuga,
kabul edici bir klinisyenin destegi ile sunulur. Gocuk, tanimlanmig
bir cerceve iginde, sosyal veya kisisel olarak onaylanmayan duygu-
larini 6zgurce ifade edebilir. Bireysel oyun terapisi seanslarinda te-
rapist, cocugu (kukla vb.) materyallerle oynarken gozlemleyebilir.

Ortiik veya Gizli (Covert) Ozellikler: Siklig), siddeti, siiresi ve tiri
bakimindan 6l¢ilmesi nispeten kolay olan ve gorulup/isitilebilen
aclk (overt) kekemelik davraniglarinin aksine; ortuk (covert) davra-
nislar agikca sergilenmez ve belirlenmeleri daha zordur. Bunlar;
korku, kaygl, negatif duygu, utanma, sucluluk ve hisran gibi bilissel
ve duygusal faktorleriigerir. Bu gizlenmis veya gérinmez 6zelliklerin
tespit edilmesi genellikle giictir. (icsellestirilmis Kekemelik tani-
mina da bakiniz.)

Pandomim: Bir dustinceyi veya hikayeyi disavurumcu bedensel ha-
reketlerle aktarma sanatidir. Klinisyenlerin bir kismi, ‘iptal’ (Cancel-
lation) tekniginin bir parcasi olarak, kekemeligi olan bireyin kekeme-
lik aninin bilesenlerini tanimlamasi ve duyarsizlasmaya yardimci ol-
maslt i¢in o ani pandomimle (sessizce canlandirarak) géstermesini
isterler.

Patlamali: Hava akisinin anlik sekilde tutulup aniden serbest bira-
kilmasiyla olusan seslerin (p, b, t, d, k, g) 6zelligini tanimlar.

Perde (Pitch): Ses tellerinin titresim frekansina bagli olarak, dinleyi-
cinin sesleri tiz (yuksek) veya pes (al¢ak) olarak algilamasidir.
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Prevalans (Yayginlik): Belirli bir zaman diliminde kekemeligi olan
toplam kisi sayisini (NUfusun yaklasik %1’i) ifade eder.

Psikoterapi: Kekemelik gibi davranissal veya duygusal sorunlar ice-
ren durumlarin; danismanlik yoluyla ya da kisinin zihinsel yaklagim-
larini, distinme bigimlerini veya sorunlarini degerlendirme tarzini
yeniden duzenleyerek ve etkileyerek tedavi edilmesidir. Bir kisinin
durumunu iyilestirmeyi amaclayan ve 6zellikle kendisine ve gevre-
sine kargi tutumlari basta olmak tzere, sorunlarina yonelik zihinsel
yaklagimindaki degisiklige odaklanan her turlu proseduri kapsar.

Rezidiiel Hava: Genellikle nefes verdikten sonra akcigerlerde kalan
hava miktarini ifade eder.

Ritim: Hece, vurgu ve eklemleme hizi gibi faktorlerden etkilenen; ko-
nusmanin genel melodisi, tonlamasi ve akisidir.

Ritim Yontemi: Sarki soyler gibi veya melodik bir tonda konusmak,
metronom vurusu gibi dizenli tekrarlayan bir ritimle es zamanl ko-
nusmak anlamina gelir. Alternatif olarak, konusma ve hece hareket-
lerini bir kol sallama hareketine zamanlamak gibi yollarla konusma-
nin ritmini degistirerek akici konusmaya yardimci olmak lizere yapi-
lan denemelerdir.

Salinim: Kekemelik baglaminda; bir sesin veya hareketin fiksasyonu
(sabit kalma) veya uzatilmasinin aksine, suregelen konusmayi ge-
cici olarak kesintiye ugratan titremeler veya konusma kasi hareket-
lerinin tekrarlanmasidir.

Semantik: Sozcuk anlamlarinin bilimsel calismasi alanidir.

Serebral Baskinlik Teorisi: EL kullanimindaki degisikligin veya beyin
baskinugindaki (cerebral dominance) karmasiklgin, kekemeligin
nedeni veya surdurilmesinde bir faktor oldugunu savunan teoridir.
Bu teoriye gore, yazma ve diger beceri gerektiren faaliyetlerde bas-
kin olmayan elin kullanilmasi, konusma kontrolunu etkileyen bir se-
rebral dengesizlige yol agarak kekemeligi tetikler. Bu teori, bir beyin
lobunun digeri Gzerindeki baskinuginin yeterince kurulamamis ol-
masina isaret eder.

Sert Temas: Kekemeligi olan bireyin; p, b, t, d, k, g gibi patlamali in-
sliz sesleri soylemekten korktugu ve bu sesleri ¢cikarmaya calistig
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sirada dil, dudak ve/veya ¢ene gibi organlarin kaslarinda olusan sert-
lik veya gerginligin sonucudur.

Ses (Voice): Ses tellerinin titresimiyle Uretilen ve rezonatorler (fa-
rinks/yutak, agiz ve burun bosluklari) tarafindan modifiye edilen fiz-
yolojik olaydir.

Ses Telleri (Vokal Foldlar): Vokal kordlarla ile es anlamlidir. Ses tel-
leri larinkste yer alir ve acilip kapanma hareketi yaparak ses Uretir.

Sesi Baslatma Zamani (Voice Onset Time): Ton veya Isik gibi digsal
bir sinyalin baslangici ile sesletimin (fonasyonun) baslamasi ara-
sinda milisaniye cinsinden olgulen siredir.

Sikisma (Fixation): Bir artikilasyon yerinde veya sesletim sirasinda
temasin anormal bir siire boyunca korunmasi; konusma kaslarinin
sert bir pozisyonda gecici olarak durmasidir. Hava yolu anormal de-
recede daralmistir; ancak, tamamen kapanmamistir. Sikismalar, ti-
pik olarak hem duyulabilen hem de seslendirilen (v-v-v-visne gibi) ya
da duyulabilen ancak seslendirilmeyen (f-f-f-fare gibi) seslerin lre-
tilmesiyle sonuclanir.

Spazmodik Disfoni: Spazmodik disfonisi olan kisiler, larenksin (girt-
lak) adduktor veya abduktor kaslarinin spazmlar nedeniyle sesle-
timlerinde (fonasyon) bloklar yasayabilir; bu da sesin zaman zaman
bogulmus veya gergin bir sekilde Uretilmesine neden olur. Bu du-
rum, ‘ses tellerinin kekemeligi’ veya ‘larengiyal kekemelik’ olarak da
adlandiritmigtir.

Sozciikler Arasi Akicisizliklar: Unlemler, revizyonlar (diizeltmeler),
ifade tekrarlari ve ¢ok heceli tam kelime tekrarlar gibi akicisizliklar-
dir. Dinleyiciler, akicisizlik ve kekemelik hakkinda algisal degerlen-
dirmelerde bulunurlar ve bazen akicisizliklarin kelime icinde mi
yoksa kelimeler arasinda mi meydana geldigini belirlemek buna yar-
dimciolur. Ses veya hece tekrarlari, uzatmalar, atipik fonasyonlar ve
gergin duraklamalar gibi sozcuk ici akicisizliklar, kekemelik benzeri
olarak kabul edilmeye daha yatkinken sozcukler arasi akicisizliklar
bu gruba dahil edilmez.

Stammering: Kekemelik s6zctigiintin Britanya ingilizcesindeki karsi-
ugidir.

Stuttering: Kekemelik sézciiguniin ingilizce dilindeki karsitigidir.
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Sirekli Fonasyon: Klinisyenlerin bir kismi, akiciligl sirdirmenin bir
yolu olarak konusma uretimi boyunca seslemeyi (fonasyonu) devam
ettirmesini 6nerir. Buna surekli fonasyon denir; seslerin ve hecelerin
sliresinin minimumdan maksimuma kadar degisebilen derecelerde
artinildig bir etki yaratir. Benzer bir etki, Gecikmeli isitsel Geri Bildi-
rim kullanimiyla da elde edilebilir.

Talepler ve Kapasiteler Modeli: Bu model, akici ve surekli konusma
taleplerinin; cocugun bu taleplerin gerektirdigi seviyede performans
gosterme kapasitesini astigl durumlarda kekemeligin ortaya ¢ikma-
sinin muhtemel oldugunu belirtir. Akici konusmayi etkileyen faktor-
ler (1) motor koordinasyon, (2) dilsel beceri, (3) sosyal ve duygusal
islevsellik ve (4) bilissel gelisim olarak siralanabilir. Klinik olarak, ¢o-
cuk Uzerindeki talepleri azaltmaya ve cocugun bu taleplerle bas
etme kapasitesini artirmaya yonelik calismalar yapilir.

Tekrarlama: Bir sesin, hecenin, kelimenin veya ifadenin tekrarlan-
masidir. Klinisyenlerin bir kismi; tekrarlarin sesli (l-l-lamba) veya
sessiz (f-f-fare) olmasi ile hecenin dogru bir sekilde birlestirilip bir-
lestirilmedigi (ba-ba-baba) arasinda aynm yaparlar. S6zcuk duze-
yinde ise, tek heceli sdzcuk tekrarlar (0-0-0 gidiyor) veya birden
fazla heceli s6zcik (Ahmet-Ahmet-Ahmet gidiyor) tekrarlari sek-
linde olabilir.

Temel Davranislar (Cekirdek Davraniglar): Cogu arastirmaci ve kli-
nisyen; kekemeligin cekirdek 6zellikleri ile bu ¢cekirdek dzelliklerden
kacinmak ve/veya onlardan kurtulmak amaciyla gelisen ikincil (yar-
dimci) dzellikler arasinda bir ayrim yapar. Cekirdek 6zelliklerin genel
olarak; seslerin, hecelerin ve tek heceli kelimelerin tekrari; sesli ve
sessiz ses uzatmalari; gergin duraklamalar, sert temaslar ve sessiz
bloklar nedeniyle olusan tam duraksamalari icerdigi dusunulir. Ke-
kemeligin erken gelisim agamalarinda ortaya ¢ikan kekemelik 6zel-
likleri kolay, zahmetsiz ve rahattir; ancak, daha sonra, ¢aba, gergin-
lik ve mucadele eslik ettiginde ikincil davraniglarla birlikte gorulebi-
lirler.

Terapi: Kekemelik gibi klinik agidan anlaml olan her turld durumun
onlenmesi, erken midahalesi ve rehabilitasyonudur.
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Tik: Genellikle duygusal stres altinda ortaya ¢ikan, kas veya kas
gruplarinin (ozellikle yiz bolgesinde) ani, spazmodik ve amacsiz ha-
reketidir. Kokeni, organik veya psikojenik olabilir.

Tipik Akicisizliklar: Konusmayi 68renen cocuklarda gorulen tipik ve
gelisimsel akicisizliklardir (cumle tekrarlari veya ‘i’ gibi sesler).

Transfer Etme: Yeni edinilen bir davranigin yeni ve farkli ortamlara
genellenmesi sirecidir. Ornegin, iyilesmis akiciigin terapi odasin-
dan sinifa, eve veya ofise aktarilmasidir. Bazen, ‘genelleme’ (carry-
over) olarak da adlandirilir.

Tremor: Bir artikiilasyon pozisyonuna aniden asin gerginlik olustu-
gunda, bir kas veya kas grubunda meydana gelen bolgesel titresim
hareketidir.

Uzatma: Kekemelikle ilgili olarak 6tumlu (titresimli) konusma sesle-
rinin (yyyyarimek, eeeeeelma) veya otimsuz (titresimsiz) konusma
seslerin (sssssssssekiz, ffffffare) istemsizce uzatilmasidir. Bazen,
kisinin tamamen durup agzini ‘r<duraklama>esim’ demek Uzere o
pozisyonda tutmasi gibi bir artikilatdr pozisyonun uzatilmasini da
ifade eder. Uzatmalara, siklikla ses yiiksekligi ve/veya ses perdesin-
deki artiglar da eslik eder. Terapi ile ilgili olarak; korkulan veya kor-
kulmayan sozcuklerdeki ses ve hecelerin kolay, istemli bir sekilde
uzatilmasi, kekemelik orantasunu modifiye etmek icin oldukca yay-
gin olarak kullanilir. (Kekemeligin Seklini Degistirme; Disritmik Fo-
nasyon kavramlarini da inceleyiniz.)

Unlii Ses (Vowel): Agiz igindeki nefes yolunun engellenmedigi ve isi-
tilebilir bir strtiinmeye yol agacak kadar daraltilmadig, titresimli
(6tumli) bir konugma sesi; genel anlamda, bir hecedeki en belirgin
sestir.

Unsiiz Ses (Consonant): Unlii sesler disindaki geleneksel bir ko-
nusma sesleridir; vokal yol boyunca bir veya daha fazla noktada da-
ralma (kapanma) veya tam temas ile karakterizedir. Otiimlii (ses tel-
lerinin titresimiyle) veya 6tumsuz (titresimsiz) olabilir.

Yakinlasma: Edimsel kosullanma ve 6grenmede kullanildigl haliyle;
hedeflenen amaca asamali olarak veya art arda daha fazla yaklasan
uretimlere verilen 6dilveya olumlu pekistirmedir. Kekemelik terapi-
sinde bu terim, hedefe (konusma hedefine) her seferinde daha da
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yaklasacak sekilde olan konusmaya yonelik bilin¢li cabayi ifade et-
mek icin kullanilir,

Yakinuk Etkisi: Ayni materyalin tekrarli sesli okumalari sirasinda,
daha dnce kekelenen kelimeler metinden c¢ikarildiginda; kekemeli-
gin, onceki okumalarda kekemeligin gerceklestigiyerlere bitisik olan
kelimelerde ortaya ¢ikma egilimidir.

Yaklasma-Kacinma Celiskisi: Bu terim, kekemeligi olan bireyin kor-
kulan bir sdzcuge veya duruma yaklastiginda yasadigi icsel celiskiyi
tamimlar. Bireyin so6zel zorluktan kacinma istegi ile konusma istegi
birbiriyle miicadele eder; bu durum, konusmaya midahale eden ke-
kemelik davranislan seklinde gorulebilir. Kekemeligi olan birey, ko-
nusmak ve iletisim kurmak isterken ayni zamanda kekelemekten ka-
¢cinmak istedigi bir catismanin ortasinda kalir; Ayni anda hem keke-
lememeyi hem de iletisimi terk etmemeyi ister.

Zaman Baskisi: Kekemeligi olan bireyin, konugmasinin beklendigi
anda hissettigi ve panik halde hizli hareket etmeyi tetikleyen degis-
kendir. Birey, kaybedecek vakti olmadigini ve stirenin ¢ok kisitli kal-
digini distndr; bu nedenle, dikkatli ve rahatca bir ifadeye zaman
ayirmadan, aninda konusmasi gerektigine dair durtiisel bir his dene-
yimler.
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Thomas).

The Riddle of Stuttering; C. S. Bluemel (Interstate Publishing).

Speech Motor Controlin Normal and Disordered Speech; B. Maassen, R. D.
Kent, H.F.M. Peters, P.H.H.M. van Lieshout & W. Hulstjin, Eds. (Oxford
University Press).

Stuttering, A Second Symposium; Jon Eisenson, Ed. (Harper & Row).
An Analysis of Stuttering; Emerick and Hamre, Ed. (Interstate Publishing).

Psychopathology and the Problems of Stuttering; Henry Freund (Charles C.
Thomas).

Controversies About Stuttering Therapy; Hugo Gregory, Ed. (University Park
Press).

Learning Theory and Stuttering Therapy; Hugo Gregory, Ed. (Northwestern
University Press).

People in Quandaries; Wendell Johnson (Harper & Brothers).

Stuttering and What You Can Do About It; Wendell Johnson (University of
Minnesota Press).

A Stutterer’s Story; Frederick Pemberton Murray (Stuttering Foundation of
America).

Stuttering, Research and Therapy; Joseph Sheehan, Ed. (Harper &
Brothers).

Handbook of Speech Pathology; Lee Edward Travis, Ed. (Appleton- Century-
Crofts).

Speech Correction; Charles Van Riper (Prentice-Hall).
The Nature of Stuttering; Charles Van Riper (Prentice-Hall).
The Treatment of Stuttering; Charles Van Riper (Prentice-Hall).

Speech Therapy, A Book of Readings; Charles Van Riper, Ed. (Prentice-
Hall).

The Stutterer Speaks; Conrad Wedberg (Expression Co.), and from the
publications of the Stuttering Foundation of America.
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COLLEGE OF ARTS AND SCIENCES
"

WESTERMN ILLI NDIS‘UNIVEHSITY
MACOME, ILLINOIS 61455

COMMUNICATION ARTS AND SCIENCES
Aprit 8, 1982

Dear Mr. Fraser.

I can't begin to count the number of times I've read one of the Speech
Foundation books and got semething useful for one of my stuttering clients.
At those times | thought ) should write Fraser = letter thanking him for
this information. After twenty Five years of reading, working, failing and
suceeding with stutterers, ['va decided to do it.

Thank you Mr. Fraser.
¥You have made a contribution as real as any clinical work | have done, as
real as any written work of Van Riper, or as resal as any experimental work

of Johnson or Williams.

The books are useful and refreshingly uncomplicared. The revised ''Self
Therapy' is good. There is much there for the clinical worker. Maturally,

| dont agree with everything you say, however | have never fallad to learn
from you. | appreciate your contribution.

7
S1ncerel«y//(,/dﬂ~4/f“ e

F
Robert L rankenberger
Speech & Hearing Clinfc
Weszern 111 1Inois University
Macamb, I11inois &1455
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blok sonrasinda modifikasyon,
102,103

bloklari analiz etmek, 41, 90
cesaretin kirnlmasi, 53, 79, 111
cekme, 36, 68

cocukluk anilari, 148
deneysel, 24

destek, 6,11, 17, 18, 37, 128,
130

dikkat dagilmasi, 11, 16, 129
disfoni, 158, 170

duraklama, 25, 110, 140, 149,
162,163,172

durus, 15, 163
duyarlilik, 85, 161
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duyarsizlastirma, 35, 158, 164,
166

duygular, 11,12, 139
egzersizler, 14,15
elektronik cihazlar, 131

erteleme, 37,76, 77,79, 112,
118

faydali uygulamalar, 30

fiziksel egzersiz, 15

gecikmeli isitsel geri bildirim,
160, 164,171

gerginlik ve rahatlama, 11, 13
genetik, 9, 151, 160

gerileme, 114, 122,161, 168

goz kirpma, 36, 68, 69, 71, 165,
167

goz temasi, 21, 39, 64, 85, 86, 87,
118,143

grup terapisi, 161

hafif temas, 25, 56, 57

hayal kirikuigy, 5, 13, 40, 131, 139,
147,149, 152

hazirlikli baglangig, 109, 156, 162
hiyerarsi, 46, 47, 158

hipnoz, 14,17

hiz kontrolii, 162

ic cekme, 130

iddiali, 86

ikincil davranislar, 36, 68, 69, 70,
77,119,171

ilag, 3, 14,159

ilag tedavisi, 14

ilerleme, 12, 22, 23, 30, 42, 43,
50, 51, 89, 114,117,118, 121,
125

ilging alintilar, 135
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inceleme, 119

iptal, 102, 107,108

jestler, 70,77

kacinma davraniglari, 21, 28, 29,
37,38,43,76,77,78,79, 83,
152,164

kararlitik, 18, 29, 103
karsilastirma sonuglari, 98
kayit, 43, 50, 51, 53, 92, 93
kekelediginizde ne yaptiginizi, 88
kekemeligin nedeni, 10, 151, 169
kekemeligi kabul etmek, 60, 64
kendi kendine terapi, 4, 5
kekemelik tipi, 36

kekemeligi olan tnluler, 9, 138
kendi kendine terapi, 3, 4, 5, 17,
kendini tanitma, 96

kolay baslangig, 24, 25, 56
kolayca kekeleme, 33
konugmayi zorlamak, 56, 130
kontrol etmek, 32, 69, 99, 100,
146, 160

korku, 8,12, 13, 16, 34, 37, 40,
60,61, 62, 63, 122,130, 142,
158, 159, 163, 165, 168
korkunun etkisi, 129
kosullanma, 154, 157, 166, 172
Kral VI. George, 148

melodik, 44, 118, 169

mizah, 65

motivasyon, 11, 19

mukemmel, 14, 19, 25, 91, 115,
123,135, 143

nefes, 96, 130, 145, 149, 154,
162,169, 172

niksetme, 114

oyun terapisi, 168

oddal, 50, 70,172

oncll, 167

0z yardim gruplari, 18

profesyonel, 145, 158
serttemas, 171

ses lretme, 160
sesleri uzatma, 25
sesleme, 170
sorumluluk, 139
sozluk, 150, 154, 155

stres, 73, 122, 139, 156, 159,
160,172

saka yapmak, 65

sarki sdyleme, 8, 77, 106, 169
siddet, 7, 12, 21, 23, 33, 45, 141,
144,159, 167

telefon, 13, 37, 45, 48, 51, 69, 70,
72,83,87,91,93,132,133, 134,
142

temel kurallar, 21, 45, 51, 117,
122

terapi prosedurt, 24

tutum, 34, 60, 62, 122, 125, 133,
145

utanma/utang, 69, 92, 110, 114,
147

uzatma, 43, 58

video kaydi, 54, 93

vucut egzersizleri, 15

yavas konusma, 52, 90, 132
yonergeler, 94

zaman baskisi, 32, 52, 53
zeka, 9, 136, 144
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