e Dazniau  skambindami  drasiau
jausités kalbédami telefonu.

® Pripazinkite, kad bijote kalbéti
telefonu. Kalbékite apie tai ko bijote ir kaip
galétuméte spresti su baime susijusius sunk-
umus.
¢ ISsiaisSkinkite situacijas, kada jas
vengiate kalbéti telefonu ir pamazu sten-
kités dazniau skambinti. JUs jgysite daugiau
patirties, jei dazniau skambinsite, o ne
radysite laiSkus ar zinutes.

¢ Stenkités kuo dazniau atsiliepti j
telefono skambucius.

® Atvirai pripazinkite, kad jas mik¢io-
jate. Tai gali bati labai sunku, jei kalbéti apie
mikc¢iojima jas vengéte visa savo gyvenima.
Stenkités kuo dazniau kalbéti apie savo
mikciojima. Daugelis Zzmoniy nurodo, kad
kalbéjimas apie  mikciojimg padeda
sumazinti nerima ir baime.

¢ Stebékite ir klausykite, kaip telefonu
bendrauja sklandziai kalbantys Zmones.
Pastebékite, kad jy kalboje taip pat
pasireiskia nesklandumai ar dvejojimai.

¢ Pasakykite kitiems, kad jas mik¢io-
jate. Tai zinodami, bendraudami su jumis, jie
bus pasirenge iSgirsti tylos pauzes ar uzsikir-
timus.
® Svarbiausia - praktikuokités, prakti-
kuokités, praktikuokités.

Wirtsles Chascnil
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® Mikc¢ioja daugiau nei trys milijonai Amerikoje gyvenanciy
zmoniy.

Joha Shoassl iy Manios

® Mikcioja tris — keturis kartus daugiau vyry nei motery.

® Mikciojantys zmonés yra tokie pat protingi ir gebantys save
kontroliuoti, kaip ir kalbantys sklandziai.

® Nepaisant deSimtmecius trunkanciy tyrimy, iki Siol néra
paprasto atsakymo apie mikciojimo priezastis, tac¢iau nustaty-
ta daug veiksniy, susijusiy su genetika, neuropsichologija,
vaiko raida ir Seimos dinamika, kurie gali paskatinti mikcioji-
mo atsiradima.

® Moksliniy tyrimy rezultatai turi didele reikSme ankstyvojo
amziaus vaiky mik¢iojimo prevencijai.

® Mikciojantys zmonés kartais jaudinasi dél savo mik¢iojimo
ir gyvenime priimdami sprendimus labiau atsizvelgia |
mik¢iojima, o ne j savo tikrajj pasaukima.

® Néra stebuklingy budy staiga jveikti mik¢iojima. Dazniausi-
ai mikciojimo terapija yra ilgai trunkantis procesas.

® Mikciojimas dazniausiai sustipréja paauglystéje, kai gyven-
ime padaugéja jvairiy socialiniy santykiy.

Kvalifikuotas specialistas (logopedas) gali padéti sumazinti ar
jveikti mikciojima ne tik vaikams, bet ir paaugliams bei
suaugusiems.

® James Earl Jones, John Stossel, Darren Sproles, Kenyon
Martin, Annie Glenn, Bill Walton, Mel Tillis, Nicholas Brendon,
Robert Merrill, Carly Simon, KenVenturi, Bob Love, John
Updike, Lewis Carroll, King George VI, Winston Churchill and
Marilyn Monroe —visi Sie Zzymuas zmonés buvo mikciojantys.
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NAEDOJIMASIS TELEFONU

Klausykite, kaip telefonu bendrauja sklandziai kalbantys
zmonés. Kai kurie keletg sekundziy delsia pries atsakyda-
mai arba j savo kalba jterpia daug nereikalingy zodeliy
“na”, “tai”, “va” ir panasiai. Kiti Zmonés kalbédami telefonu
aktyviai gestikuliuoja rankomis, kaitalioja veido israiskas,
kalba per garsiai ar piktai.

Skambinimas telefonu gali sukelti nerima ir todél kiekvie-
nas Zmogus su juo kovoja skirting.

Jei jus mikciojante ir patiriate sunkumy kalbédami

telefonu, zemiau pateikti patarimai jums gali bati naudingi.

SKAMBINIMAS KITIEMS

Skambinimo procesa galima iSskaidyti j tris dalis:
pasiruosimas, skambinimas ir pokalbio jvertinimas.

PASIRUOSIMAS

1- Apgalvokite pagrindinj skambucio tiksla. Popieriaus
lape uzZrasykite svarbiausius klausimus ir Ziarékite j savo
uzrasus pokalbio metu.

2. Pries svarby skambutj pasikalbékite telefonu su savo
draugu ar artimaisiais. Tai padés jusm labiau atsipalaid-
uoti.

U= Jei turite paskambinti keliems Zmonéms, suradykite
telefoninius pokalbius sunkéjancia tvarka. Pradékite nuo
paties lengviausio, laipsniskai pereidami prie sunkiausio
pokalbio.

4- Neatidéliokite, jei jums reikia paskambinti. Delsimas
visada apsunkina situacijg ir sukelia didesnj stresa.

SKAMBUTIS

Daznai buna sunku surasti Zmogy su kuriuo lengva kalbéti.
Jei j jusy skambutj atsiliepia administratoré, galbat jums
lengviau pasakyti konkretaus asmens telefono numerj,
skyriaus pavadinima, nei jo varda? Apgalvokite keletg
galimy varianty, kokiais zodzZiais galétuméte pradéti poka-
Ibj, stenkités bendrauti lanksciai, sakydami tai, ka norite
pasakyti. Jei jums budingi tylas uZzsikirtimai, mikciokite
atvirai ir lengvai, nesistenkite “iSstumti” Zodziy jéga, o
svarbiausia - kalbékite létai.

Nepergyvenkite dél tylos pauziy, nes pauzés pasireiskia
kiekviename pokalbyje Susitelkite j tai, ka norite pasakyti
ir nesijaudinkite del galimy uzsikirtimy (bloky). Jasy tikslas
yra bendrauti, neatsizvelgiant | tai ar jas mikciojate ar
kalbate sklandziai. Atkreipkite démesj j savo kalbéjima, kai
nemikciojate. Dauguma mikciojanciyjy pamirsta tuos
momentus, kai jie kalba sklandziai ir galvoja tik apie
mikciojima. PasidZiaukite savo sklandZiu kalbéjimu; dazni-
au skambinkite, kai jusy mikciojimas susilpnéja ar visai
nepasireiskia — “kalkite gelezj, kol karsta”. Sklandus kalbé-
jimas didina pasitikéjima savimi ir priesingai, pasitikéjimas
skatina sklandy kalbéjima.

Skambindami stebékite save veidrodyje. Tai padés pama-
tyti jtampa, kuri pasireiskia veide ar jusy kidne. Jei skambu-
tis buvo svarbus ir jums pavyko bendrauti sklandziai,
pasidziaukite ir pasistenkite prisiminti kokj malony jausma
sukélé sékmingas pokalbis.

POKALBIO JVERTINIMAS

Dauguma Zmoniy, net ir kalbantys sklandziai, kartais
jaucia, kad pokalbis nebuvo sklandus ir jiems nepavyko
aiskiai perteikti tai, ka noréjo pasakyti.

Jei kazkuris pokalbis jums sukélé didele jtampa ir jas
mikciojote labiau nei jprastai, pasistenkite jj pamirsti.
Stenkités mastyti pozityviai. Atminkite, kad kalbédami
kita karta jas mikciosite maziau. Mikciojimas néra
katastrofa ir jus galite mokytis kiekvienoje bendravimo
situacijoje. Jei galite, namuose jrasykite savo telefoninius
pokalbius. Atidziai iSanalizuokite savo kalbéjimo jrasa,
ypac atidziai jvertindami kalbéjimo tempg ir blokus (tylius
uzsikirtimus). Mokykités i$ kiekvieno jraso ir numatykite
kokius budus naudosite skambindami sekant] karta.
Daznas pokalbiy analizavimas gali padéti nustatyti
pasikartojancias problemas ir sunkius Zodzius.

ATSILIEPIMAS | SKAMBUCINS

Visada atsiliepkite, kai jums patogu.
1- Kalbédami telefonu neskubékite.

2- Pasiruoskite keleta svarbiausiy zodziy. Popieriaus lape
galite parasyti savo telefono numerj, darbovietés pavadinima
ar net savo varda. Sakykite tuos Zodzius, kuriuos tam tikru
metu lengviausia istarti.

WU s Jeijums tenka atsiliepti tokioje vietoje, kur jasy pokalbj
gali girdéti aplinkiniai, pasistenkite susikoncentruoti tik j
pokalbj. Priimkite tai, kad kiti gali girdeéti ir matyti jasy uzsikirti-
mus, taciau neleiskite, kad kity Zmoniy buvimas trukdyty jasy
pokalbiui telefonu.

4- Nebijokite tylos pauzés, jei pradéje pokalbj telefonu, jas
uzstringate tardamas pirma zodj. Gana daznai pakéle telefono
ragelj Zzmonés nepradeda i$ karto kalbéti, nes jie nori baigti
pokalbj su kolegomis ar laukia kol atsilieps Zzmogus, kuriam jie
skambino kitu telefonu

5. Zmogus, kuris jums skambina taip pat gali mik¢ioti. Bkite
kantras bendraudami su kitais, nes jie gali jaudintis ar nerimauti
taip pat, kaip jus ir méginti jveikti anksc¢iau minétus sunkumus.

NELEISKITE, KAD TELEFONAS —
MODERNUS, PLASTIKINIS DRIKTAS
KONTROLILOTY JUSY GYVENIMA.
DRUG GERIAU BENDRAUTI TELE-
FONU MIKCIOJRNT, NEI VENGTI
SKAMBINTI.

Verté dr. Vilma Makauskiené



