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Pér lexuesin,

Né mesin e personave gé belbézojné, gjithmoné ka té tillé qé nuk
kané mundési té marrin ndihmén profesionale, dhe té tjeré té cilét
mendojné se nuk jané né gjendje té pérfitojné nga ajo. Ka edhe té
tjeré qé preferojné té jené terapeut té vetvetes. Né kété libér,
Malcolm Fraser, themelues i Fondacionit Amerikan pér Belbézim
(Stuttering Foundation of America), ka paraqitur disa udhézime pér
ata té cilét mund t'i ndihmojné vetes. Duke i ditur miré véshtirésité e
veté-terapisé nga pérvoja e vet si person qé belbézon, ai ka paraqitur
njé seri té qéllimeve dhe sfidave qé mund té shérbejné si njé harté
pér njé person qé ka humbur né kénetén e zymté té belbézimit dhe
déshiron té gjej rrugé pér té dalé nga ajo.

CHARLES VAN RIPER

Profesor i dalluar dhe
ish-drejtor i departamentit
pér patologji té té folurit
dhe audiologji,
Universiteti i Migiganit



“Personi gqé belbézon duhet té mposht veté problemet e tij.
Askush nuk mund ta béj kété pér té.”

Van Riper
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Né kété libér, personi qé belbézon éshté paraqitur né
gjininé mashkullore. Kjo éshté béré pér arsye editoriale, por
mund té konsiderohet si pérfagésim i qélluar pasi vlerésohet
se né boté ka péraférsisht 3 deri 4 heré mé shumé persona qé
belbézojné té gjinisé mashkullore se té gjinisé femérore.



Kuotimet dhe fusnotat né kété libér jané marré prej
botimeve té logopedéve dhe doktoréve medicinal. Té gjithé ata
kané fituar tituj si té doktoréve té filozofisé ose té mjekésisé
dhe e diné problemin tuaj pasi edhe veté kané belbézuar. Ata e
kuptojné problemin tuaj nga shqyrtimet dhe nga pérvojat dhe
paraqgesin njé grup shumeé té dalluar té autoritetit dhe
prestigjit nga l1émia e belbézimit. Emrat e tyre dhe titujt jané
dhéné duke fillur nga fagja 179. Ata qé kané belbézuar jané
paraqitur me njé yll prané emrit té tyre.



“‘Réndésia e motivimit nuk mund té ekzagjerohet, dhe
suksesi apo déshtimi i terapisé do té varet nga angazhimi
juaj pér ta vazhduar deri né fund”

Né rast se ju nuk jeni familjar me domethénien e disa fjaléve té
pérdorura né kété libér, ju do t'i gjeni ato né fjalorin gé fillon nga
fagja 158, ku jané dhéné definicionet e termeve dhe shprehjeve té
pérdorura né trajtimin e belbézimit duke pérfshiré edhe ato qé nuk
jané pérmendur né kété libér. Lexoni ato pér té pasur njé njohuri té
pérgjithshme lidhur me patologjiné e té folurit.
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Disa fjalé lidhur me veté-terapiné

Nése edhe ju jeni si péraférsisht tre milion persona qé belbézojné né kété
shtet (SH.B.A), nuk do té jeté i mundshém trajtimi klinik adekuat i juaj.
Cfarédo qé té béni, ju duhet té jeni zot i vetes lidhur me ideté dhe burimet té
cilat do t'i pérdorni. (Sheehan)

Gjéja e paré gé duhet ta béni, éshté gé ta pranoni se ju duhet té
ndryshoni, dhe se ju vérteté déshironi té béni dicka rreth ményrés se
si flisni tani. Kjo éshté e véshtiré, por vendosmeéria juaj duhet té jeté
e ploté; madje as njé pjesé e vogél e juaja nuk duhet té jeté e
pérmbajtur. Mos jetoni me besimin e pérjetshém né magjiné qé
bllokimet e té folurit tuaj do té zhduken vetvetiu. Nuk ka ila¢ magjik,
as tableté ngjyreé tréndafili qé do ta shéroj belbézimin.

Mos pritni pér kohén e duhur gé t'ju vie inspirimi - ju duhet ta
gjeni inspirimin. Ju duhet té shihni se zgjidhjet e vjetra, gjérat qé i
keni béré pér ta ndihmuar veten kaq vite, thjesht nuk funksionojné.
Vrraga hapet akoma, dhe juve mund t’ju duket e véshtiré pér té
ndryshuar. Edhe pse ményra se si flisni momentalisht nuk éshté né
ményreé té posacme e kéndshme, ajo éshté e familjarizuar me ju. Ne
zbrapsemi prej té panjohurés.

Ju duhet té keni déshiré qé té pérfundoni kété shqetésim
momental, ndoshta madje edhe vuajtje, dhe té keni njé pérmirésim
afatgjaté qé e déshironi. Askush nuk po ju premton njé kopsht me
tréndafila. Pse nuk i kushtoni tani kohé dhe mund pér njé liri té
pérjetshme nga gjuha juaj e ngatérruar? Si mund ta béni kété?
Copétoni problemin e pérgjithshém té belbézimit né pjesé dhe
zgjidhni ato njé nga njé. Askush nuk po thoté se kjo éshté lehté. A té
fillojmé?

(Emerick)

Njé parakusht i dobishém pér njé terapi té suksesshme éshté bindja e
thellé e brendshme e personit qé belbézon né menaxhimin e ¢rregullimit té tij,
e kombinuar me njé shpirt luftarak dhe njé gadishméri pér t'iu nénshtruar
vuajtjeve dhe humbjeve nése éshté e nevojshme — humbja e shpresés,

pesimizmi dhe pasiviteti jané armiqét mé té tmerrshém té veté-pérmirésimit.
(Freund)
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“Nuk ka njé ményré té shpejté dhe té lehté pér té trajtuar
belbézimin, por me njé qasje té drejté, veté-terapia mund té
jeté e efektshme.”
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Disa fjalé lidhur me kété qasje té veté-terapisé

Ky libér éshté shkruar pér shumé té rritur dhe adoleshenté qé
belbézojné! 3- dhe adresohet né veten e dyté pér té pérshkruar se
cka mundet dhe ¢ka duhet té béj personi gé belbézon pér té
kontrolluar belbézimin e tij. Ne konstatojmé me besim té ploté se
personi gé belbézon nuk duhet té dorézohet si i pafugishém ndaj
véshtirésive né té folur, pasi ju mund té ndryshoni ményrén se si
flisni. Ju mund té mésoheni té komunikoni me lehtési né vend se té
flisni me forcé. Nuk ekziston njé ményré e shpejté dhe e lehté pér té
trajtuar belbézimin, por me njé qasje té drejté, veté-terapia mund té
jeté e efektshme.

Pérvoja mund té keté ndikuar né ju qé té jeni skeptik rreth
¢farédo plani, i cili pohon se ofron njé zgjidhje. Ju mund té keni
provuar ide té ndryshme té tretmaneve dhe jeni zhgénjyer né té
kaluarén. Ky libér nuk premton shérim té shpejt magjik dhe nuk bén
pohime té false. Ky libér pérshkruan até qé mund dhe duhet ta béni
pér té fituar vetébesim dhe té tejkaloni véshtirésiné tuaj.

Ky libér ofron njé program logjik dhe praktik té terapisé té
bazuar né metodat dhe procedurat gé jané pérdorur me sukses né
shumé universitete dhe klinika qé trajtojné problemin e té folurit.
Kjo qasje e terapisé ka treguar rezultate3. Nése do té kishte ndonjé
ményré mé té lehté ose mé té miré se kjo pér té mésuar se si té
kontrollohet belbézimi, ne do ta rekomandonim até.

Ne fillojmé me dy supozime. Njéra prej tyre éshté se ju nuk keni
defekt ose démtim fizik té mekanizmit tuaj té té folurit qé do té
pengonte arritjen e té folurit mé té rrjedhshém. Né fund té fundit, ju
me siguri mund té flisni pa belbézuar kur jeni vetém ose kur nuk ju
dégjon apo vrojton dikush.4! Praktikisht té gjithé ata qé belbézojné

! Gati njé pérqind e popullatés sé SHBA-ve manifestojné njé lloj té theksuar té belbézimit, qé i
vé ata né disavantazh té madh ekonomik dhe social. Kjo mund té korigjohet nése atyre u
mundésohen njé tretman i duhur. (Martin)

2 Nuk ekziston njé pérgjigje e shpejté dhe magjike lidhur me belbézimin tuaj. (Barbara)

3 Ky libér éshté pérkthyer né 20 gjuhé té huaja: gjermane, franceze, spanjolle, japoneze,
lituaneze, finlandeze, sllovake, daneze, ruse, ¢ceke, zuluy, kineze, boshnjake, bullgare,
norvegjeze, arabe, polake, tajlandeze dhe portugeze.

4 Nuk ka asgjé gabim brenda trupit tuaj qé do t’ju ndalonte nga té folurit. Ju keni mundési qé té
flisni normalisht. (D. Williams)
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kané periudha té rrjedhshmérisé, dhe shumica e tyre flasin
rrjedhshém njé pjesé té kohés.

Dhe ne supozojmé se ju nuk jeni né pozité gé té keni ndihmén e

shérbimeve té logopedit, té trajnuar pér t'ju ndihmuar gé té punoni

né problemin tuaj né

“Ju jeni personi i vetém né boté g¢ mund  ményrén e pér-shkruar

ta korigjoni belbézimin tuaj.” né kété libér dhe si

- Starbuck_ rezultat i késaj ju duhet

té béheni terapeut i

vetes. Madje edhe nése keni udhézime kompetente, autoritetet do té

pajtoheshin se megjithaté terapia e belbézimit éshté mé shumé njé
projekt qé né pjesén mé té madhe duhet béré veté.2345

Nése jeni singerisht i interesuar gé té punoni lidhur me té folurit
tuaj, juve ju nevojitet qé té keni njé motivim té forté pér té tejkaluar
véshtirésiné tuaj dhe njé vendosmeéri té singerté pér té kaluar népér
té gjitha procedurat dhe detyrat e sugjeruara.

Réndésia e motivimit nuk mund té ekzagjerohet, dhe suksesi ose
déshtimi i terapisé do té varet nga zotimi juaj pér té kaluar népér té.¢
Kjo nuk do té jeté e lehté, por mund té béhet.

Nga ana tjetér, nuk mund té ju premtojmé sukses né kété apo
programet tjera pasi ende nuk éshté zbuluar njé “shérim” i sigurté
pér belbézim, pérkundér faktit se ¢cka keni lexuar.

Megjithaté, éshté e arsyeshme pér té besuar se nése ju i
pérmbaheni sugjerimeve dhe kaloni népér procedurat e paraqitura
né kété libér, ju do té jeni né gjendje té kontrolloni belbézimin tuaj

1 Fakti se ju belbézoni nuk do té thoté se ju jeni biologjikisht inferior ose jeni mé neurotik se
sa personat tjeré. (Sheehan)
2 Uné e kam pérmirésuar té folurit tim veté. Té tjerét mé kané ndihmuar duke mé dhéné
informata, duke mé dhéné pérkrahje emocionale, etj, por puna mé e ndyer e terapisé éshtg,
dhe gjithmoné ka gené, pérgjegjésia ime. (Boehmler)
3 Mos harroni kurré se edhe nése shkoni te eksperti mé i njohur né vend, korigjimi i
belbézimit éshté njé projekt qé pjesén mé té madhe duhet béré veté. Belbézimi éshté problem
i juaj. Eksperti mund t’ju tregoj se ¢faré duhet béré dhe si duhet béré, por ju jeni ai qé duhet ta
béjé até. Ju jeni personi i vetém né boté gé mund ta korigjoni belbézimin tuaj. (Starbuck)
4 Personi qé belbézon duhet t'i mposht problemet e veta - askush tjetér nuk mund ta béj kété
puné né vend té tij. (Van Riper)
5 Eshté e tepért té thuhet se secili person qé belbézon duhet gé prej fillimit té terapisé ta
pranoj pérgjegjésiné pér problemin e tij. Kjo nénkupton veté-terapi, e cila éshté thelbésore.
(Stromsta)

Réndésia e motivimit nuk duhet té ekzagjerohet. (Hulit)

14



dhe té flisni me lehtési. T€ tjerét e kané mposhtur belbézimin dhe ju
mund ta béni kété gjithashtu.

Por ményra mé e miré pér
Réndésia e motivimit nuk mund té gjykuar efektivitetin e cdo
té ekzagjerohet terapie éshté qé té provoni até
dhe té lejoni gé rezultatet té

flasin veté.12

Duhet té theksohet se ka shumé dallime mes personave té
belbézojné. Disa raste jané té lehta dhe té tjerat té rénda, dhe né
shumicén e rasteve frekuenca dhe intensiteti i belbézimit tenton té
ndryshoj prej kohés né kohé dhe prej situatés né situaté.

Nganjéheré ju mund té jeni né gjendje té flisni relativisht
rrjedhshém me pak apo aspak véshtirési dhe herave tjera mund té
keni probleme té konsiderueshme, vecanérisht kur lajmi qé duhet ta
komunikoni éshté i réndésishém. Kjo tenton gé ta béj kété njé
¢rregullim shumeé frustrues pasi belbézimi mundet dhe zakonisht
pérkegésohet né ambiente dhe né rrethana té caktuara.

Shumica e personave qé belbézojné mund té kené mé shumé
véshtirési kur zihen ngushté dhe parashikojné véshtirési.3 Si¢ éshté
shprehur njéri, “atéheré kur nuk mund t’ia lejoni vetes té belbézoni,
atéheré do té belbézoni”.

Kjo mund té vérehet mé
shumé kur ju Kkérkohet té
prezentoheni, kur flisni me
njeréz me autoritet si me
punédhénésin e mundshém, mésuesin, kur béni paragqitje, kur flisni
para njé grumbulli njerézish ose kur flisni né telefon, etj. Nga ana
tjetér, ju mund té keni pak ose aspak véshtirési kur flisni me vete ose
flisni me fémijé ose me njé kafshé shtépiake.*

...atéheré kur nuk mund t'ia lejoni
vetes té belbézoni, atéheré do té
belbézoni.

1 Problemi mé i madh gjaté trajtimit té belbézimit éshté se si t& kurajohet personi qé belbézon
qé té qéndroj dhe té vazhdoj me kursin e tretmanit. (Barbara)

2 Duke u bazuar né mirékuptimin ténd, zgjedhni programin mé té pérshtatshém té terapisé,
dhe punoni né até program me mé shumé konsekuencé, devotshmeéri dhe energji se sa cilén do
puné tjetér gé e keni béré ndonjéheré. Pasi ta arrini suksesin, mirémbani até me té njéjtén
forcé. (Boehmler)

3 Belbézimi éshté njé reaksion ndaj parashikimit té véshtirésisé. (Bloodstein)

4 Disa persona gé belbézojné kané véshtirési gjaté leximit me zé; té tjerét jo. Disa mund té
flasin miré kur jané té prani té autoriteteve; disa tregojné véshtirésité e tyre mé té médha né
kéto raste. Disa mund té pérdorin telefonin pa pengesé; té tjerét frustrohet térésisht né kété
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Gjithashtu duhet té pranohet se personat gé belbézojné mund té
kené shumé ndryshime né reaksionet, karakteristikat dhe né kushtet
né té cilat ndodh belbézimi i tyre. Dy persona nuk belbézojné né
ményreé té njéjté pasi secili person gé belbézon ka zhvilluar mostrén
e vet té vecanté té belbézimit.1.23 Té gjithé ata qé belbézojné kané njé
shuméllojshméri té madhe té tipareve té personalitetit, késhtu qé
reaksionet e juaja mund té jené té ndryshme nga té tjerét, prandaj ne
kérkojmeé nga ju qé té duroni kur té lexoni rreth véshtirésive té cilat
junuk i keni por qé paraqgesin problem pér té tjerét.

Shumica kané aftési té caktuara qé jané disi befasuese.* Gati té
gjithé ata qé belbézojné né pérgjithési kané pak apo aspak véshtirési
kur kéndojné, bértasin, péshpérisin, ose lexojné njézéshém me té
tjerét.

Nése ju nuk keni véshtirési kur flisni kur jeni vetém ose kur
lexoni apo flisni njézéshém me té tjerét, kjo mund té tregoj se keni
mundési fizike té flisni normalisht.

Mundésia fizike pér té folur normalisht e bén té qarté se frika
ose parashikimi i véshtirésisé mund té shkaktoj gé ju té paraqitni
tension té panevojshém né mekanizmit e té folurit dhe kjo mund té
jeté shkak i véshtirésisé suaj.5

Lidhur me kété, ne duhet té cekim se kétu nuk pérfshihet né
asnjé ményré ndonjé mungesé, pasi besohet se 1.Q. (koeficienti i
intelligjencés) té personi mesatar qé belbézon éshté normal apo mé i
larté se normal.6”7

situaté. Té folurit me anétarét e gjinisé sé kundért shkakton véshtirési té médha te njé person
por rezulton né rrjedhshmeéri te njé tjetér. Disa flasin miré né shtépi por jo né ambiente tjera;
kurse me té tjerét situata éshté plotésisht e kundért. (Ansberry)

1 Thénia e vjetér se dy persona nuk belbézojné né ményré té njéjté éshté padyshim e vérteté.
(Luper)

2 Mostrat e sjelljes sé té folurit qé zakonisht shogérohen me, ose identifikohen si belbézim,
ndryshojné prej njérit person tek tjetri, dhe nga koha né kohé né secilin person (D. Williams)
3 Té gjithé ne kemi personalitete té ndryshme dhe mostrén toné té belbézimit qé éshté e
vecanté dhe e gérshetuar me personalitetin unik. (Garland)

4 Shumica e personave qé belbézojné kané aftési té caktuara qé jané disi befasuese. Madje
edhe personat me belbézim té madh né pérgjithési kané pak apo aspak véshtirési kur
kéndojné, bértasin, péshpérisin, flasin me stimulim ritmik si p.sh. metrometri, flasin ose
lexojné né njé zé me folésit tjeré ose flasin me zhurmé maskuese. (Raming)

5 Lémia e belbézimit duhet té pranohet si njé fushé kufitare mes psikopatologjisé dhe
patologjisé sé té folurit, por qé éshté mé afér té parés. (Freund)

6 Fakti se ju belbézoni nuk do té thoté se ju jeni mé pak né rregull se personat tjeré. (Sheehan)
7 Kryesisht té gjithé personat qé belbézojné jané shumé inteligjenté dhe té afté. (Barbara)
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Shkaku i zanafillés sé belbézimit tuaj

Shumica e personave gé belbézojné gabimisht besojné se nése
ata e gjejné “shkakun”, atéheré do té shéroheshin shpejté. Shumé
teori jané ngritur pér té pérshkruar natyrén dhe shkakun e
belbézimit, por asnjéra prej tyre nuk éshté provuar deri tani.

Hulumtime té konsiderueshme jané béré dhe béhen pér té
hetuar pjesémarrjen e mundshme neurologjike, dominimin e njérés
hemisferé cerebrale ndaj tjetrés, dhe faktoréve tjeré qé mund té
shkaktojné njé mungesé né koordinimin e muskujve té té folurit qé
rezulton me belbézim. Faktorét trashégues gjithashtu luajné njé rol
né disa prej atyre qé belbézojné.

“Shumica e personave gé belbézojné Cfarédo qofté shkaku

gabimisht besojné se nése ata e apo shkaget, ju duhet té
gjejné ‘shkakun’, atéheré do té pérgendroheni né até ¢faré
shéroheshin shpejté” jeni duke béré tani qé e
—Murray  pérjetéson dhe e

mirémban véshtirésiné

tuaj, e jo rreth asaj se ¢ka ka ndodhur né té kaluarén.12

Nuk ka arsye gé ta kaloni pjesén e mbetur té jetés duke
belbézuar pa shpresé. Ju mund té shtoni vetébesimin né mundésité
tuaja pér té komunikuar lirshém.

Té tjerét e kané mposhtur até, prandaj mundeni edhe ju.

! Shume persona gé belbézojné gabimisht kané besuar se nése do ta gjenin “shkakun”, do té
rezultonin me njé shérim té shpejté. (Murray)
2 Shpjegimi themelor i arsyeshém pér kété program éshté se belbézimi éshté njé ¢rregullim
unik i komunikimit gé tani pér tani nuk i dihet origjina ose origjinat, dhe qé nuk mund té
shérohet. (Breitenfeldt)
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Faktorét qé ndikojné né terapi

Para se té fillojmé té shpjegojmé hapat specifik qé duhet té
pérdoren né terapi, duhet té diskutohen disa faktoré me réndési. Kjo
éshté pér arsye se kéta faktoré mund té ndikojné né géndrimin e juaj
ndaj idesé lidhur me tretmanin dhe se si ju mundeni dhe duhet te
punoni gjaté tretmanit.

Kéta faktoré pérfshijné informatat pér subjektet té cilat mund té
kené ndikim thelbésor né progresin e terapisé, si¢ jané:

- ndjenjat dhe emocionet,

- tensioni dhe relaksimi

- shpérgéndrimi,

- mbéshtetja nga té tjerét, dhe
- zotimi dhe motivimi juaj.

Ne do té fillojmé duke theksuar se si ndjenjat dhe emocionet e
juaja mund té ndikojné dhe shpesh ndikojné né intensitetetin e
véshtirésisé suaj.

Ndjenjat dhe emocionet

Belbézimi nuk éshté thjesht véshtérési e té folurit. Ai éshté njé
¢rregullim i komplikuar qé ka edhe aspektin fizik edhe emocional.
Pér té ilustruar kété, mund té pohojmé belbézimi né masén mé té
madhe ndodh kur mundoheni mos té belbézoni.! Me fjalé tjera,
mund té thuhet se ajo éshté njé dredhi e pabesueshme gé e béni né
vetvete. Me tensionimin tuaj pér shkak té belbézimit dhe ndjenjat e
juaja lidhur me belbézimin, gjasa éshté qé té belbézoni edhe mé
shumé.

Ajo cka ndodh éshté se ju mundoheni aq shumé té ndaloni
belbézimin dhe si rezultat, ju mundoheni té forconi té folurit tuaj pa
pengesa.? Dhe sa mé shumé té forconi, ag mé shumé tensione

1 Me fjalé tjera, belbézimi éshté ajo qé béni gjaté tentimit pér té mos belbézuar pérséri.
(Johnson)

Personi qé belbézon pérpiqget té sforcoj artikulimin e fjaléve té tij dhe tani té folurit béhet mé
shumeé proces muskular se sa proces mental. (Bluemel)
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shkaktohen né aparatin e té folurit dhe ag mé shumé véshtirési do té
keni. Pér fat té keq, mekanizmi i té folurit éshté i balancuar né
ményré aq delikate, ashtu gé tentimi pér té ndaluar belbézimin, né
meényreé té pavullnetshme e pérkegéson até mé shumeé.

Belbézimi ndikon edhe emocionalisht, pasi nése belbézoni mund
té duket edhe si ngathtési. Ndoshta ju mund té mendoni se éshté
turp té belbézoni, edhe pse nuk éshté ashtu. Si rezultat i késaj, ju
mund té béheni tejet i ndjeshém lidhur me véshtirésiné tuaj.

Eshté e vérteté se eksperienca e té genit té bllokuar ose paaftésia
pér té théné até qé déshironi té thoni pa belbézuar mund té jeté
shumé frustruese. Si rezultat i késaj, nén disa kushte ju mund té
béheni aq i tendosur dhe i turpéruar sa qé vuani prej ndjenjés sé
paaftésisé, turpit, inferioritetit, depresionit dhe nganjéheré veté-
urrejtjes.!

Emocionet mund té shkaktojné aq shumé friké dhe anksiozitet
sa gé mund té ndikojné né géndrimin ndaj té tjeréve dhe jetés né
pérgjithési.23 Ashtu siq thoté njé fjalé e urté amerikane “bishti e tund
genin”, edhe belbézimi mund té ndryshoj personalitetin ténd. Por,
nése ju mund té béheni mé pak i ndjeshém dhe mésoheni gé té mos
béni panik kur té ndjeni se do té belbézoni ose kur belbézoni,
pérmirésimi do té vjen shumé lehté.

Ndryshimet pozitive né géndrimet Ndryshimet pozitive né

dhe ndjenjat tuaja ndaj vetvetes dhe ~ 4éndrimet dhe ndjenjat tuaja
belbézimit tuaj dérgojné né ndaj vetvetes dhe belbézimit

ndryshime pozitive né té folurin tuaj. ~ tuaj dérgojné né ndryshime
pozitive né té folurin tuaj.

Frika ndaj belbézimit mund té jeté ndaj ndonjé fjale apo tingulli,
ose ndaj ndonjé personi, ose situatave té caktuara, ndaj telefonit,
prezantimit té emrit, intervistés pér puné, etj. Kur ju té keni mé pak

1 Té folurit ishte njé pérvojé shumé emocionale, e cila mé jepte ndjenjén e paaftésisé,
déshtimit dhe disfatés. (Freund)

2 Personi gé belbézon zhvillon reaksione emocionale té cilat dépértojné shumé né shpirt,
ndikojné né vullnetin dhe shgetésojné mendjen e tij. (Martin)

3 Personi gé belbézon gjaté té shumtés sé kohés ndjehet vecmas té tjeréve dhe ndryshe nga té
tjerét né shoqgériné e tij. Ai ndjen se megjithése té tjerét kané véshtirési né jeté, ata mund té
ballafagohen me to dhe jetojné shumé mé lehté me problemet e tyre. Ai ndjehet pérheré mé i
gjymtuar se té tjerét pér shkak té faktit se ai nuk mund ta fsheh problemin me té folur, prandaj
ai éshté né shenjestér konstante té ngatérrimit, talljes dhe mosaprovimit. (Barbara)

19



friké, ju keni mé pak tension dhe sigurisht qé nuk do té keni aq
shumeé véshtirési.

Kur frika juaj éshté e madhe, ajo shkakton tension né
mekanizmin e té folurit dhe ju do té belbézoni mé shpesh dhe me
intensitet mé té madh. Nganjéheré kjo friké mund té jeté aq e forté
sa qé mund tju béj shumé té furishém dhe gati mund té paralizoj
mendimet dhe veprimet e juaja.

Njé ndjenjé e tillé ose anksiozitet mund té ju pengoj gé té futeni
né situata dhe eksperienca qé pérndryshe do t'i kishit shijuar. Kjo
mund té shkaktoj mé shumé turp dhe tendosje, dhe sa mé té
frustruar qé té béheni, aq mé shumé keni gjasa té belbézoni.

Si éshté shprehur njé person, “nése nuk i lejoni vetes té
belbézoni, ju do té belbézoni”. Késhtu, belbézimi éshté zakonisht né
pérpjestim té drejté me sasiné e frikés qé e keni.1

Tensioni dhe relaksimi

Pasi frika shkakton tensionim té tepért muskular, redukimi i saj
duhet té jeté si géllim kryesor i terapisé. Tensioni, i prodhuar nga
frika, luan rolin mé té réndésishém né aktivizimin e belbézimit tuaj
dhe mund té jeté si shkaktar i véshtirésisé suaj.234 Nése ju nuk
mundoheni té forconi té folurit pa pengesa, ju nuk do té belbézoni aq
shumé ose sé paku ju do té belbézoni mé lehté.

Si mund té redukohet belbézimi? Eshté e véshtiré pér t'u
pérgjigjur. Eshté sugjeruar se hipnoza mund té ndihmoj. Do té ishte
mrekulli nése do té kishte mundési té redukohej ose eliminohej
tensionimi juaj duke marré ndonjé lloj terapie té hipnozés, por

! Sa mé shumé qé belbézon, aq mé shumé ka friké nga fjalé dhe situata té caktuara. Sa mé
shumé qé ka friké, mé shumé belbézon. Sa mé shumé qé belbézon, mundohet mé shumé. Sa mé
shumé mundohet, déshton mé shumé, dhe frika e tij rritet edhe mé shumé. (Van Riper)

2 Themelore pér kété piké éshté fakti se mundimi dhe shmangia e keqésojné problemin e
belbézimit. (Moses)

3 Belbézimi rezulton kur folési nuk éshté né gjendje té pérballet me tensionin e rritur
muskular né mekanizmin e tij té té folurit. (Luper)

4 Belbézimi mund té konsiderohet té jeté né pjesén mé té madhe si digka gé njerézit e béjné
kur ata tensionohen né ményré té pazakonshme rreth ményrés se si flasin. (Bloodstein)
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fatkeqésisht nuk éshté treguar se hipnoza ka ndonjé efekt té
pérhershém.!

Duke pérdorur qasje tjera né tentimin pér té ndikuar né
relaksim, disa persona qé belbézojné kané eksperimentuar me
konsumimin e pijeve alkoolike ose marrjen e barnave té buta. Edhe
pse kjo mund té rezultoj né ndryshimin e belbézimit pér disa
persona, efekti i tyre éshté vetém pérkohésisht. Rrjedhimisht kjo
nuk mund té rekomandohet.23

Edhepse tani ka barna té reja, té cilat kané géllim né zvoglimin e
frikés dhe anksiozitetit, pér fat té keq, pér momentin nuk ka asnjé
lloj barné té aprovuar né ményré specifike pér belbézim.45

Pér mé tepér, né shumé raste, barnat mund té sjellin me vete
efekte anésore né problem.

Gjithashtu éshté sugjeruar se ushtrimet e relaksimit do té
ndihmonin né redukimin ose eliminimin e tensionit gé ju e provoni.
Do té ishte miré sikur té mund té praktikonit procedurat e relaksimit
gé do té eliminonin tensionin dhe té ruanit efektin e tij gjaté
momenteve té belbézimit.

Shumé kérkime jané béré pér studimin e késaj teme, dhe shumé
njeréz kané shpenzuar me mija oré pér té provuar kéto procedura
me shpresé se efekti i tyre do té zgjas pér aq kohé sa ju nevojitet.
Megjithaté, rezulatatet nuk jané treguar té kénaqshme.t

Mésimi si té relaksoheni gjithmoné mund té jeté i dobishém pér
té folurin tuaj, pér shéndetin e pérgjithshém, dhe miréqenien tuaj,

1 Shumé nga ju keni dégjuar lidhur me mrekulliné e hipnozés dhe duket se kjo tekniké paraget
njé pérgjigjje té shpejté. Té tjerét jané bindur se kjo éshté tentuar népér vite, por pothuajse pa
ndryshim me njé sukses té pérkohshém ose té shkurtér. (Murray)

2 Uné fillova té pi duhan shumé dhe alkool nganjéheré por nuk gjeta lehtésim. (Wedberg)

3 Njéri prej pacientéve té mi ishte zyrtar komunal qé e béri praktiké konsumimin e uiskit para
se té jepte raportin né Kuvendin Komunal. Shumé shpejt, alkoolizmi i tij u bé problem mé
serioz se sa belbézimi i tij, dhe ai u hospitalizua pér até problem. (Bluemel)

4 Pasi réndimi i belbézimit nga aksioziteti éshté njé pérvojé e zakonshme, do té mund té
supozohej se barnat qé e lehtésojné anksiozitetin mund té jené té dobishme. (Rosenberger)

5 Edhe pse medikamentet pér belbézim mund té jené né horizont, asnjé formé e terapisé pér
belbézim nuk éshté e sigurté. Prandaj, tretmanet né té ardhmen mund té pérfshijné
kombinimin e medikamenteve dhe terapisé pér té folur pér té arritur rezultate optimale.
(Maguire)

Relaksimi nganjéheré éshté pérshkruar si njé metodé né vete pér trajtimin e belbézimit. Uné
megjithaté nuk besoj se procedurat e relaksimit kané njé vleré mé té pérhershme nése ato nuk
jané pjesé e njé procesi mé gjithépérfshirés terapeutik. (Gregory)
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edhepse nuk éshté déshmuar si zgjidhje e problemit. Parimi
themelor géndron né até se sa mé té qeté dhe mé té relaksuar gé té
jeni, ju do té belbézoni mé pak.! Kjo éshté njé prej arsyeve gé do té
kérkohet nga ju té flisni né ményré mé té buté, mé té ngadalshme,
mé té lehté dhe mé té matur pasi kjo do t'ju ndihmoj né té folur mé
té qeté dhe mé té relaksuar.

Mé praktike se relaksimi i pérgjithshém éshté relaksimi i
muskujve té caktuar. Kur ju do té mund té lokalizoni vendin ku
shkaktohet mé sé shumti tension, éshté e mundur gé té mésoheni té
relaksoni ata muskuj gjaté té folurit.2 Kjo mund té ishte veqanérisht
e dobishme.

Kéto ushtrime pérfshijné vetém disa muskuj té caktuar, ata qé i
pérdorni pér té kontrolluar buzét, gjuhén, gojén, frymémarrjen dhe
deri né njé masé té caktuar kordat vokale. Kur té jeni té relaksuar
dhe vetém, ju mund té ushtroni tensionimin e géllimshém dhe
mandej relaksimin e atyre muskujve. Do té ishte veqanérisht e
dobishme nése mund té relaksoni ata muskuj gjaté té folurit.

Praktikimi i rregullté i ushtimeve trupore rekomandohet
gjithashtu. Ushtrimet fizike jané té mira jo vetém pér shéndetin por
gjithashtu mund té ndihmojné né forcimin e vetébesimit qé i
nevojitet té gjithé personave qé belbézojné.

Ushtrimet trupore mund té ndihmojné né tendencén pér njé
géndrim té drejté me kokén drejté dhe me shpatullat mbrapa.3 Ky
lloj i géndrimit té sigurté mund té ndihmoj né forcimin e ndjenjés sé
vetébesimit — ndjenjés se ju jeni po aq i miré ose mé i miré se
personat tjeré.* Né kété aspekt, ushtrimet fizike do té ju ndihmojné.

Mundohuni té pérvetésoni né pérgjithési njé qéndrim pozitiv.
Thuani vetes se ju mund té tejkaloni véshtirésiné tuaj dhe ju do té
tejkaloni até. Nése ju pérvetésoni njé géndrim té sigurté dhe té
kombinuar me teknikat e kontrolluara, ju do té pérmirésoheni

1 Disa minuta meditim dhe relaksim ¢do dité do té ndihmonin shpirtin tuaj. (G. Johnson)

2 Pasi njéheré personi qé belbézon té lokalizoj vendet né traktin vokal ku ai réndom shfaq
tepér shumeé tension, ai mund té ushtroj qé té belbézoj me mé pak tension. (Bloodstein)

3 Pranoni faktin se ju keni njé problem serioz. Qéndroni né pozité té drejté né té dy kémbét,
vendosni shpatullat mbrapa dhe filloni seriozisht té atakoni problemin tuaj. (Barbara)

4 Merrni njé pozité té sigurt - béhuni fizikisht i bindur pér té ecur pérpara. Pérdorni gjuhén e
trupit si pérparési. (G. F. Johnson)
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shpejt. Béhuni mé té sigurt dhe besoni né vete dhe keni besim né
pérpjekjet tuaja.l

Largimi i vémendjes

Nése do té ishte ndonjé mundési gqé ju té largoni vémendjen nga
mendimet lidhur me frikén, ashtu gqé ju té mos mendonit pér
belbézimin tuaj, ju me siguri nuk do té kishit pasur véshtirési.z Nése
ju do té harronit se belbézoni, ju nuk do té belbézonit fare, por ne
nuk e kemi té njohur se si do té mund ta zhvillonit njé
“harrueshméri” té tillé.

Largimi i vémendjes ... mund té njollos Cdo gjé qé largon

pérkohésisht mendimet tona té frikés vémendjen tuaj nga fr11.<a
por nuk do té rezultoj né ndonjé ose e largon mendimin
redukim té pérhershém té frikés ndaj nga parashikimi i
belbézimit. belbézimit, zakonisht do

té ju sillte njé lehtésim
momental. Kjo éshté arsyeja kryesore pse personat qé belbézojné
nganjéheré mashtrohen me ané té procedurave té ndérlikuara sig
jané té folurit me modulim monoton, ritém metronomik, té folurit
duke trokitur me gisht, tundje té krahut, ose me goditje té kémbés,
etj. Kéto dhe shumé ményra tjera té cuditshme té té folurit mund té
shkaktojné vetém rrjedhshméri momentale.

Vetém mendimi lidhur me até se si té shfrytézohen ato kur ju
parashikoni véshtirésiné, e zhvendos vémendjen tuaj nga belbézimi.
Ato mund té njollosin pérkohésisht mendimet tona té frikés por nuk
do té rezultojné né redukim té pérhershém té frikés ndaj belbézimit.

Cuditérisht, gati ¢do tekniké e re ose e pazakonshme3! do t’i
ndihmoj pérkohésisht ¢do personi gé belbézon - sé paku derisa risia
té konsumohet - nése ai ka besim né efektshmériné e saj.

1 Kjo piképamije thoté se ¢do problem njerézor éshté, né shumé ményra té réndésishme, njé
¢rregullim i té menduarit. (Manning).
2 Nése do té harronin se belbézojné dhe thjesht do té shkonin pérpara me supozimin se nuk
do té kené véshtirési, atéheré do té flisnin shumé normalisht. (Bloodstein)

Njéra prej vetive mé dredharake té ndérmarrjes sé terapisé me persona qé belbézojné éshté
se ¢do gjé pér sa i pérket teknikés pér té arritur rrjedhshméri té menjéhershme éshté me gjasé

qé té funksionoj sé paku pérkohésisht. (Sheehan)
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Mbéshtetja nga té tjerét

Do té ishte fatlume nése do té gjenit ndihmén nga njé logoped
kompetent, i trajnuar né fushén e belbézimit. Megjithaté, ky program
i veté-terapisé éshté planifikuar me supozimin se nuk keni njé
ndihmeé té tillé té specializuar. Madje edhe sikur ta kishit, suksesi i
¢do programi éshté ende kryesisht i varur nga pérpjekjet tuaja.23

Kjo nuk do té thoté se ju duhet té kundérshtoni ndihmén nga té
tjerét pasi juve ju nevojiten njerézit pér té folur me ta dhe pér té
ushtruar. Nése keni ndonjé anétar té familjes ose shok té aférm me
té cilin keni njé raport té miré dhe té besueshém, ai ose ajo do té
ishte né gjendje té paraqet njé shérbim té vlefshém né shumé
ményra.4

Duke interpretuar njé mbikqyrés, personi i tillé do té ishte né
gjendje té shikonte dhe té dégjonte gjérat pér té cilat ju mund té mos
jeni i vetédijshém. Eshté gjithashtu e mundshme qé kur té studioni
ményrén se si belbézoni (qé do té diskutohet mé voné), shoku i tillé
mund té duplikonte belbézimin tuaj pér t'ju ndihmuar qé té béheni i
vetédijshém pér até se ¢faré béni kur keni véshtirési.5

Ai ose ajo mund t'ju shogéronte né disa prej detyrave tuaja, do té
bénte komplimente pér pérpjekjet tuaja, do t’ju jepte pérkrahje
morale duke ju kurajuar pér té vazhduar dhe kémbéngulur deri sa ta
arrini géllimin tuaj. Do tju nevojitet i téré inkurajimi qé do té
merrnit.

1 Magjia, brisku i kirurgut, aplikimi i drogave, hipnozés, psikoanalizés, tundjes sé krahut dhe
shumé mjete dhe metoda tjera jané pérdorur, dhe shumé pak ,shérim“ éshté arritur nga cilado
metodé, pa marré parasysh sa e cuditshme ka gené ajo. (Van Riper)

2 Personi gé belbézon duhet ta largoj nga mendja e tij se mund té “shérohet” nga njé person
tjetér. (Wedberg)

3 Para se té filloni té vijoni ndonjé program specifik pér korigjimin e belbézimit tuaj, ju duhet
té mbani mend se belbézimi éshté problemi juaj dhe vetém i juaji. (Barbara)

4 Ajo ¢faré mé duhej ishte jo njé autoritet por njé shok dhe bashképunétor singerisht i
interesuar pér mua dhe i gatshém pér té mé ndihmuar. Uné kisha fat qé té kem njé vélla qé
ishte edhe shok i tillé. (Freund)

5 Mésuesi im i kimisé né shkollén e mesme, njé person qé ka belbézuar edhe vet mé herét, ia
kushtonte kohén e drekés dy heré né javé pér té folur me mua lidhur me té folurit... Ndoshta ju
mund té gjeni njé lloj té tillé té shokut dashamirés qé do t'ju dégjonte derisa ju flisni lidhur me
belbézimin tuaj. Tregoni atij se ju nuk pritni ndonjé késhillé. Ju nuk pritni nga ai qé té jeté njé
terapeut, por vetém njé shok. (Brown)
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Nganjéheré shokét me qéllime té mira ju ofrojné késhilla pa
kérkuar nga ta rreth asaj se cfaré kané dégjuar ose mendojné se ju
duhet té béni pér té mposhtur belbézimin tuaj. Edhepse késhillat e
tilla mund té jené té pamatura dhe té padéshiruara, ju sugjerojmé
qé té pranohen né ményré té sjellshme edhe pse ato jané té
bazuara né té kuptuarit joadekuat té problemit.

Né disa vende, organizohen grupe mbéshtetése té personave qé
belbézojné. Ata takohen rregullisht pér t'i ndihmuar njéri-tjetrit qé
té punojné lidhur me problemin e tyre. Nése grupi i tillé do té kishte
njé udhéheqgés té afté, kjo do té ishte me vleré. Pér informata tjera,
shikoni fagen 131.

Vendosmeéria

Nuk ka rrugé té lehté drejt rrjedhshmérisé. Pér té pérmbushur
terapia qéllimin e saj, ajo kérkon vendosméri! Eshté e
Nuk ka rrugé té lehté drejt domosdoshme nga ju qé t& keni
rrjiedhshmérisé. kurajo té konfrontoheni? koké mé
koké me belbézimin tuaj dhe té
ndérmerrni detyra qé do té kérkojné shumé puné dhe me siguri
edhe shumeé véshtirési.3 A ia vlen gjithé ky mund népér té cilin duhet
té kaloni pér njé té folur mé té rrjedhshém? Kjo varet nga ju.

Né té vérteté, véshtirésité qé i provoni do té ju ndihmojné qgé té
redukoni ndjeshmériné e cila e kegéson belbézimin tuaj.*

Dhe duke u béré mé pak i ndjeshém ndaj véshtirésisé tuaj, do té
jeté mé lehté pér ju qé ti pérmbaheni procedurave té
rekomanduara.

Nése ju ndjeheni se belbézimi juaj éshté njé e meté, ju duhet té
gjeni ményra dhe mjete gé té keni njé jeté mé té€ miré me ané té té

! Ju mé sé shumti né jetén tuaj gmoni ato gjéra qé i béni pér vete. Tejkalimi i belbézimit tuaj
kérkon veté-discipliné dhe déshiré shumé té madhe. (Aten)
2 Edhe pse fillimisht éshté puné e véshtiré, nuk ka asgjé mé terapeutike se ballafagimi me
veten. (Rainey)
3 Lehtésimi i belbézimit éshté né fund té fundit qéshtje e veté-disciplinés dhe kontrollit.
(Stromsta)

Né njé piké né procesin e terapisé, personi qé belbézon duhet té béhet i pandjeshém ndaj
belbézimit té vet. (Kamhi)
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folurit mé té rrjedhshém.! Ju duhet té ndjeheni mé miré lidhur me
vetveten si person.

Edhepse ju nuk duhet té kérkoni ose té shpresoni né
pérsosshmeéri, ju déshironi té flisni mé rrjedhshém. Por pér té béré
kété, duhet vendosméria pér té béré ndryshimet né ményrén se si

flisni dhe né vetvete. Kéto
Jeni i vendosur dhe besoni ndryshime mund tju fusin né
né vete. kontroll dhe té ju béjné juve
zotérues té té folurit tuaj.

Ne themi se ju mund té keni sukses, dhe se shpérblimi éshté shumé
mé i madh se ¢mimi gé paguani. Por kjo kérkon pérkushtim nga ana
juaj gé té ndryshoni géndrimet e juaja ndaj problemit.2

Belbézimi éshté njé defekt kokéforté dhe nuk dorézohet lehté.34
Terapia éshté njé sfidé.> Vendimi éshté i juaji.

1 Uné ende e mbaj mend shumé miré se sa shumé kam belbézuar dhe se né ¢faré gjendje
emocionale kam gené. Kur tani shoh ndonjé person gé belbézon, e kujtoj prognozén time jo té
favorshme, dobésiné time, humbjen e shpresés, dhe kur e béj kété, uné e gjej né té rastin qé té
kam forcén dhe potencialin qé nuk e kam pasur. Nése uné kam mund té béj até qé kam béré,
atéheré sigurisht ky person mund té béj po aq sa uné. Ky éshté njé besim shumeé real, dhe uné
dyshoj se kjo ka luajtur njé pjesé té madhe né ¢farédo suksesi qé kam pasur si terapeut. (Van
Riper)
2 Leonardi, njé person gé belbézon, provonte ¢do gjé edhe pse kurré nuk e bénte kété né
ményré té pamenduar ose té pamatur. Ai dispononte edhe me mjaft mendjembrehtési pér té
paré se ¢ka nevojitet pér t'u béré, edhe me mjaft guxim pér ta béré até - njé kombinim i gélluar
pér njé person gé belbézon. Ai kishte njé lloj té kémbénguljes ose ngulmimit kémbéforté ashtu
qé ishte né gjendje qé kété ta kthej né cilési. (Sheehan)
3 Belbézimi éshté njé kundérshtar i ashpér. Ai kurré nuk dorézohet. Ju duhet ta hedhni né toké
vazhdimisht pér ta mbajtur nén kontroll. (Starbuck)
4 Njé parakusht me vleré pér njé terapi té€ suksesshme éshté vendosshméria e thell€ né vete e
personit gé belbézon né njohjen e grregullimit té tij — té kombinuar me njé shpirt luftarak dhe njé
gadishméri gé té pérballoj mundimet dhe hegjen doré. (Freund)
s Njerézit qé kané arritur né kété boté, jané té udhéhequr ngainspirimi, ngavizioni, ngabesimi né
vete dhe nga besimi né té panjohurén. (Wedberg)
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Premisa dhe programi

Ideté e shprehura né kété libér jané té bazuara né premisén
(parakushtin) gé belbézimi éshté njé sjellje g€ mund té modifikohet
ose ndryshohet. Kjo do té thoté se ju mund té mésoheni té
kontrolloni véshtirésiné tuaj, pjesérisht duke modifikuar ndjenjat
dhe géndrimin tuaj rreth belbézimit, dhe pjesérisht duke eliminuar
apo pérmirésuar sjelliet e parregullta qé shogérohen me
belbézimin.1.23

Kjo do té pérfshij redukimin e frikés se do té keni véshtirési,
duke disciplinuar veten pér t'u pérballur me frikén dhe té jeni mé
pak i ndjeshém rreth belbézimit tuaj.#5 Dhe kjo do té pérfshij:

(1) analizimin e sjelljeve té belbézimit ténd,

(2) eliminimin e gjérave té panevojshme apo jonormale qé i
béni,

(3) ndérmarrjen e aksionit pozitiv pér té kontrolluar bllokimet
tuaja.

Parimi themelor éshté se belbézimi éshté dicka qé jeni duke béré
dhe ju mund té mésoheni té ndryshoni até ¢faré jeni duke béré.c

! Fakti themelor i nxjerrur nga kéto studime laboratorike dhe klinike ishte se sjellja e quajtur
belbézim éshté jashtézakonisht e modifikueshme. Eshté e mundur qé njé folés té ndryshoj
drastikisht gjérat qé ai i quan si belbézim. (Johnson)
2 Gjaté procesit té terapisé, ai (personi qé belbézon) duhet t& mésoj nga pérvoja se ai mund té
ndryshoj sjelljen e tij té té folurit dhe se mund té ndryshoj reaksionet e tij emocionale, ndaj
ményreés se si flet edhe ndaj dégjuesve té tij edhe ndaj vetes. (D. Williams)
3 Parimisht ekzistojné dy veti kryesore té sjelljes sé tij ¢ mund t'i ndryshoj personi qé
belbézon. Njéra éshté veté sjellja e té folurit dhe tjetra éshté qéndrimi i tij ndaj té folurit dhe
vecanérisht ndaj belbézimit. Kéto dy aspekte jané té lidhura: njéra prej ményrave éshté
ndryshimi i géndrimit duke i ndihmuar personit qé belbézon pér té pérjetuar mundésiné e
modifikimit té té folurit té tij, dhe ményra tjetér ndryshimi i té folurit pérmes reduktimit té
frikés e cila e shogéron njé ményré tjetér té té menduarit lidhur me problemin. (Gregory)
4 Ju duhet té mésoheni disi qé té béheni i pandjeshém ndaj reaksioneve nga té tjerét dhe té
refuzoni qé reagimet aktuale apo té imagjinuara té njerézve ndaj belbézimit tuaj té vazhdojné
té ndikojné né shéndetin mental dhe getésiné tuaj. (Adler)
5 Njéra prej fazave mé té réndésishme té tretmanit té personave té rritur qé belbézojné éshté
ajo qé tenton té ndryshoj turpin dhe anksiozitetin qé shogérohen me aktin e belbézimit. (Van
Riper)
® Belbézimi juaj éshté digka qé jeni duke béré, e jo digka qé ju ndodh juve. Ajo éshté sjellja juaj
- jo gjendja juaj. Ato jané gabime qé mund t'i korigjoni me pak veté-studim dhe kurajo.
(Sheehan)
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Disa fjalé rreth programit

Pasi éshté me réndési pér ju gé té kuptoni planin e pérgjithshém
té terapisé, do té shpjegojmé shkurtimisht se si funksionon
programi.

Sé pari, do té kérkohet nga ju té provoni njé terapi
ekperimentale té pérshkruar né kapitullin e ardhshém. Kjo do té jeté
vecanérisht e dobishme pér ata qé ndjejné se ju nevojitet njé
lehtésim i menjéhershém.

Mandej sugjerohet té pérmbushni dymbédhjeté rekomandimet e
dobishme apo rregullat bazé pér té pérmirésuar té folurit tuaj. Kéto
rregulla bazé jané disenjuar pér t'ju treguar ményrat praktike té
ballafagimit me véshtirésiné tuaj.

Duke pérmbushur rekomandimet e kétyre rregullave bazé
dobiprurése, ju do té koncentroheni né redukimin e shkallés sé
réndé dhe abnormalitetit té té folurit tuaj dhe né redukimin e numrit
té belbézimeve tuaja. Dhe kur té zbatoni dispozitat e kétyre
udhézimeve, ju gradualisht do té shtroni themelin pér té
pérmirésuar kontrollin pozitiv té té folurit tuaj.

Kéto rregulla do té inkurajojné gé:

té flisni me maturi,

té belbézoni mé lehté dhe né ményré té hapur,
té mos béni pérpjekje té fshehni belbézimin tuaj,
té ndaloni té gjitha praktikat e shmangies,

té eliminoni simptomet sekondare, dhe

té vendosni kontakt normal me sy.

RGN

Njé rregull me réndési té vecanté ju fton té studioni hollésisht se
¢faré bén gabimisht mekanizmi i té folurit tuaj kur belbézoni. Me
fjalé tjera, do té gjeni vecanérisht se ¢ka jeni duke béré kur keni
véshtirési.1.2

1 Faza e paré e terapisé ka té béjé me até se si té ndihmohen personat qé belbézojné gé té
merren me até qé e béjné derisa belbézojné. (D. Williams)

2 Ju duhet té egzaminoni dhe analizoni aktin e t& folurit pér té paré gabimet qé jeni duke i
béré. Ju nganjéheré béni gabime ose ju flisni rrjedhshém. Cfaré jeni duke béré gabim qé e bén
té folurit tuaj si belbézim? (Starbuck)
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Kjo informaté me réndési do té shfrytézohet pér t'ju ndihmuar té
ndryshoni ato gjéra qé jeni duke i béré gabimisht dhe té cilat e béjné
té folurin tuaj si
...ju duhet t& mésoheni té béheni i pandjeshém njé problem, dhe
nga reaksionit té té tjeréve... ju ndihmon té
mésoni ményra

meé té mira pér t'u ballafaquar me belbézimin tuaj.!

Ju duhet té shikoni belbézimin tuaj si njé gjé té caktuar té cilén e
keni mésuar gé ta béni - e jo si dicka qé éshté gabim me ju ose dicka
gé ndodh me ju. Ju duhet té provoni té zévendésoni ményrat e
padéshirueshme té reagimit qé i keni mésuar me sjellje normale té
té folurit pér té cilat ju i keni mundésité bazike.

Mandej ju do té udhézoheni se si té ballafagoheni me kéto
parregullsi duke pérdorur pérmirésimet pas bllokimit, gjaté
bllokimit dhe para bllokimit. Kéta jané emrat teknik té metodave té
cilat do t'i mésoni né ményré gé t'ju ndihmojné té kaloni lehtésisht
népér fjalét pér té cilat keni friké né njé ményré té paracaktuar dhe
jumundésojné gé té zhvilloni ndjenjén e kontrollit.

Kur té siguroheni se ju mund t'i pérmbushni rregullat bazé, ju do
té keni béré pérparim né kontrollimin e té folurit tuaj. Disa rregulla
mund té ndikojné né belbézimin tuaj dhe do té kené réndési mé té
madhe pér ju se pér diké tjetér, sepse ato mund té godasin pikat e
juaja té dobéta. Si rezultat, ju do té gjeni se realizimi i géllimit té disa
rregullave do té kontribojné mé shumé né pérparimin e rastit tuaj.

Pér fat té keq, nuk ka mundési qé ne té njohim ményrén e
vecanté se si belbézoni, késhtu gé ne vetém mund té sugjerojmé qé
té provoni té kaloni népér té gjitha rekomandimet.

Edhe nése belb&zimi i juaj mund té jeté i ) KOh_fi e nevgjshme
lehté&, ne ju nxisim té kaloni népér secilén pér pérmbushjen e
fazé té programit. objektivave té secilés

rregull mund té
ndryshojné dukshém varésisht nga gjendja e réndé e rastit tuaj dhe
nga vendosméria juaj né punén lidhur me detyrat. Eshté e
mundshme qé koha e kérkuar pér té arritur disa rezultate té
déshiruara mund té matet me dité. Megjithaté, pér té tjerét, kjo

1 pér disa persona qé belbézojné, thjesht identifikimi i belbézimit gjaté kohés sé prodhimit té
tij éshté i mjaftueshém pér t'i mundésuar atyre gé té fillojné té modifikojné pikérisht kéto
raste té belbézimit. (Conture)

29



mund té zgjas mé gjaté pér té futur nén kontroll disa shprehi
kokéforta ose me sa duket disa shpreshi té pakontrollueshme.!.2

Edhe nése belbézimi juaj mund té jeté i lehté, ne ju nxisim té
kaloni népér secilén fazé té programit. Dhe kur ju té trajtoni njé
direktivé, shpresojmé se ju do té ndjeheni té kénaqur qé keni arritur
né meényré té arsyeshme qgéllimin e saj para se té filloni me
direktivén tjetér. Duke béré késhtu, ju do té dini saktésisht ku jeni
dhe ¢faré pérparimi jeni duke béré.

Té mésuarit se si t'i ndihmosh vetes duhet té jeté géllimi i ¢do
personi gé belbézon. Hapi i paré i juaj do té jeté té eksperimentoni
me njé meényré té ndryshme té té folurit si¢c pérshkruhet né
kapitullin e ardhshém. Ky éshté disenjuar qé t’ju jap juve njé
lehtésim té menjéhershém.

! personi i rritur qé belbézon fillon terapiné... gjéja e paré qé duhet ta kuptoj éshté se
belbézimi si¢ ekziston tani ishte mésuar pérgjaté njé periudhe kohore, dhe ndryshimi i tij do té
jeté njé proces qé do té jeté gradual - jo i menjéhershém. (Gregory)
2 Por ju thoni se déshironi ta ndalni belbézimin. Sigurisht! Por sé pari ju duhet ta ndérpritni
mostrén e shprehisé qé e keni ndértuar pérgjaté viteve dhe kjo nuk mund té béhet menjéheré.
(Emerick)
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Njé proceduré e dobishme e terapisé

Kjo proceduré éshté vecanérisht pér ata persona qé belbézojné
gé ndjejné se kané nevojé pér njé lehtésim té menjéhershém, edhe
pse ky do té jeté i pérkohshém. Megjithaté, propozohet té provoni
kété proceduré eksperimentale, pasi ajo ju ndihmon té flisni mé
rrjedhshém.

Ajo pérfshin té folurit né njé ményré shumé té ngadalshme, té
buté dhe té zgjatur. Duke folur ngadalé, sugjerohet qé té mbani pér
njé sekond apo mé tepér pér té kaluar népér té gjithé tingujt fillestar
té ¢do fjale apo rrokje.

Dhe mandej filloni té zgjatni tingujt, rrokjet dhe fjalét né ményré
té buté me njé fillim té lehté.

...ndryshimet gati gjithmoné jané té Kjo metodé e té folurit

parehatshme...jepni vetes kohé... té zgjatur, té ngadalshém
dhe me fillim té Ilehtg,

vecanérisht né fjalét fillestare, nuk mund t'ju ndihmoj, por ju sjell
disa lehtésime. Mund té jeté posaqgérisht e dobishme pér ata gqé
nuk kané ndjenja té forta negative rreth belbézimit té tyre.

Ne sugjerojmé gé té provoni kété proceduré. Fillimisht, ju mund
té mos ta pélgeni ményrén se si tingéllon apo ményrén si ndjeheni,
por mbani mend se ndryshimet gati gjithmoné jané té parehatshme.
Prandaj, ne nuk rekomandojmé té flisni né kété ményré gjaté gjithé
kohés fillimisht. Jepni vetes kohé té familjarizoheni me kété ményré
té té folurit.

Shikoni faqen tjetér pér detajet si ta pérmbushni kété metodé
té tretmanit.
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Specifikat

Si¢ e dini, fjalét pérbéhen nga tingujt. Né kété proceduré, nga ju
kérkohet gé té filloni me tingujt e fjaléve me njé shpejtési shumé té
ngadalshme, té lehté, té buté duke rréshqitur shumé buté dhe lehté
népér tingullin e paré. Kjo do té thoté té merrni gati téré sekondin
apo mé shumeé pér té rréshqitur népér tingujt e paré qgé fillojné né
secilén fjalé. Ky quhet “fillim i buté”.

Mandej zgjatni té gjithé tingujt derisa i artikuloni ata duke
pérdorur fonacionin kontinual.! Kjo do té thoté praktikisht zgjatje e
secilés bashkétingéllore dhe zanore, dhe rréshqitje népér ta, dhe
ngadalésimi i kalimit prej njé tingulli né tingullin tjetér.2

Pér té béré kété, filloni té vibroni kordat vokale né njé ményré
shumé té ulét, té njétrajtshme dhe shumé té ngadalshme derisa
filloni té artikuloni tingujt e fjalés suaj né kété ményré me fillim té
buté dhe me kontakte té lehta né gjuhén dhe buzét tuaja, té njohura
si “kontakt i lehté”. Ju mund té véreni vibrimin e kordave vokale
duke e vendosur dorén né fytin tuaj, ku mund té ndjeni vibracionin.

Kjo ményré shumé e ngadalshme e fillimit dhe zgjatjes sé té
gjithé tingujve do té rezultoj né kontinuitetin e zérit dhe té nxjerrjes
sé ajrit pa ndérprerje gjaté artikulimit dhe pa pérséritje. Po e
pérsérisim edhe njé heré, zgjatni té gjithé tingujt, vecanérisht tingujt
startues. Dhe zgjatni té gjitha kalimet mes tingujve
(bashkétingélloret dhe zanoret) me kontakt té lehté né
bashkétingéllore.

Eshté e lehté qé té zgjaten zanoret, por ju duhet té ushtroni
zgjatjen e shumé bashkétingélloreve.3 Kur té keni kohé dhe jeni
vetém ushtroni se si duhet té rritet kohézgjatja e bashkétingélloreve
si¢cjané t, d, p, b, etj qé jané bashkétingéllore “shpérthyese” (plosive)
ose “stopuese” por gé duhet té thuhen lehté dhe me kontakt té buté
mes gjuhés dhe gojés.

! Zgjatjet e tingujve té zéshém jané njé vend i miré pér té filluar me modifikimin e té folurit té
personave té rritur qé belbézojné. (Conture)
2 Ajo gfaré kérkohet pér té ndihmuar rrjedhshmeériné éshté ngadalésimi i shpejtésisé té
kalimeve prej njé tingulli né tjetrin, qé éshté zgjatja qé paraqesin zanoret. (Perkins)
3 Realizoni shpejtésiné e duhur té ngadalshme jo duke pauzuar mes fjaléve, por duke zgjatur
secilén zanore dhe bashkétingéllore. Zanoret zgjaten lehté. Bashkétingélloret zgjaten véshtiré.
(Guitar-Peters)
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Kjo ményré e buté, e ngadalshme, me fillim té buté, e té
folurit duhet té pérdoret si né fjalét pér té cilat nuk keni friké
ashtu edhe né fjalét pér té cilat keni friké. Me njé fjalé, duhet té
béhet gjaté téré kohés sa flisni derisa té zotéroni até. Lidhni tingujt e
fjaléve sé bashku, kapni fillimin e njé fjale me fundin e fjalés
paraprake.

Ju mund té ndjeheni né siklet gjaté té folurit né kété ményré té
buté dhe té lémuar me shpejtési té vogél, vetém 30 fjalé pér minuté,
por ju duhet té mésoni se ¢cka mund té béj kjo pér ju.

Po e pérsérisim, rekomandohet qé té pérdorni kété ményré
té buté dhe té zgjatur té té folurit kur flisni me té tjerét vetém
pasi té keni kaluar mjaft kohé duke ushtruar kur jeni vetém.!

Ju mund té hezitoni té flisni né kété ményré sepse ju ndjeni se
njerézit do té habiten pse ju flisni késhtu. Tregoni atyre té vértetén -
se ju po punoni né belbézimin tuaj. Nuk ka asgjé pse té turpéroheni
pér kété, dhe shokét tuaj do té jené té lumtur nése mund t’ju
ndihmojné. Pasi té keni pérdorur kété ményré té té folurit pér disa
kohé, mundeni ngadalé dhe gradualisht té rritni shpejtésiné me té
cilén fillojné fjalét dhe me té cilén flisni, derisa nuk ndodh ndonjé
véshtérsi. Né kété rast, ju duhet té ktheheni prapa te shpejtésia mé e
vogél né té cilén nuk keni pasur véshtirési.

Kjo ményré e té folurit me fillim té buté dhe té ngadalshém éshté
njé proceduré gé ju jep njé lehtésim té konsiderueshém dhe ju
mundéson té flisni mé lehté. Kjo mund té mos zgjidh problemin tuaj
plotésisht por me siguri mund té jeté e dobishme.

Né ¢do rast, kjo do t’ju tregoj juve dhe té tjeréve se ju jeni duke e
pranuar belbézimin tuaj si njé problem, e jo si njé mallkim, dhe se ju
jeni duke punuar pér t'u ballafaquar me té. Njerézit e respektojné
kété qasje. Filloni tani.

Punoni me vetédije pér disa kohé - ndoshta disa javé ose mé
shumé né kété program si¢ pérshkruhet mé larté. Deri atéheré ju do
té dini se ¢faré dobie mund té nxirrni nga kjo qgasje e terapisé.

1 ¢do veprim gé e thekson apo e zmadhon kalimin e buté prej tingullit né tingull, prej rrokje
né rrokje, ose prej fjale né fjalé, do té jeté i dobishém pér té folurit né vazhdim. (Agnello)
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Pérkujtim - Kuotimet dhe fusnotat né kété libér jané marré
prej logopedéve dhe doktoréve medicinal. Praktikisht té gjithé ata
kané tituj té doktoréve té filozofisé ose medicinés dhe e diné
problemin tuaj pasi edhe veté kané belbézuar. Ata e kuptojné
problemin tuaj nga shqyrtimet dhe nga pérvoja dhe paragesin njé
grup shumé té dalluar me autoritet dhe prestigj nga 1émia e
belbézimit. Emrat e tyre dhe titujt jané dhéné duke fillur nga fagja
179. Ata qé kané belbézuar jané paragitur me njé yll prané emrit té
tyre.



Rregullat themelore shumé té réndésishme

Pérvetésimi i shprehive dobiprurése dhe ushtrimeve té
dobishme

Shpresojmé se eksperimentimi me procedurat e propozuara né
kapitullin e fundit ju kané mundésuar té komunikoni mé lehté dhe
me mé pak véshtirési. Megjithaté, natyrisht, ne nuk e rekomandojmé
gé ju gjithnjé té pérdorni kété ményré té té folurit pér disa arsye. Sé
pari, kjo nuk do té funksionoj gjithmoné né té gjitha situatat. Juve
mund t'iu duket e véshtiré té mbani mend teknikat e formésimit té
rrjedhshmeérisé kur jeni té stresuar apo té eksituar. Sé dyti, ju mund
té ndiheni jorehat qé té flisni né kété ményré me té gjithé dégjuesit.

Rregullat e pérshkruara né kété kapitull do té sqarojné se si té
menaxhoni me belbézimin tuaj duke futur né pérdorim ushtrime
shéruese té caktuara bazé. Kéto pérbéhen prej dymbédhjeté
rregullave shumeé té réndésishme, té cilat shkurtimisht pérmbledhin
kété program. Né ményré té pérgjithshme, ato pérshkruajné se si té
menaxhoni véshtirésiné tuaj duke pérvetésuar pérparésité e dy
gasjeve.

Sé pari, pérmes modifikimit té ndjenjave tuaja dhe géndrimit
rreth belbézimit tuaj duke zvogluar frikén ndaj té folurit dhe
sjelljeve té shmangies.

Sé dyti, pérmes modifikimit té sjelljeve té parregullta té
shogéruara me belbézimin tuaj duke pérdorur teknika té caktuara té
cilat do té ndryshojné formén e belbézimit tuaj ashtu qé ju té mund
té flisni pa kéto abnormalitete.

Jané dymbédhjeté rregulla. Do té déshironim té rekomandojmé
njé program mé té thjeshté, por pér fat té keq, sic éshté cekur,
belbézimi éshté njé crregullim i komplikuar. Prandaj, késhillohet té
pérvetésohen pérparésité e té gjitha qasjeve té mundshme té cilat
mund té kené rezultat drejt zgjidhjes sé problemit tuaj.
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Késhillohet qé sé pari té lexoni dhe té studioni me kujdes secilén
rregull gé éshté pérshkruar né faqget vijuese. Pér té pérparuar, éshté
e nevojshme qé té béni mé té mirén pér té pérmbushur secilén prej
tyre - duke punuar né to njé nga njé.

Eshté e déshirueshme qé atyre t'u gaset me renditjen sipas té
cilés jané dhéné, edhe pse kjo éshté géshtje e zgjedhjes suaj té liré.
Ashtu sic jané dhéné sipas renditjes, rregullat jané té orientuara sé
pari né redukimin e ndjeshmeérisé suaj ndaj belbézimit dhe ndaljen e
shprehive té shmangies. Mandej ju do té koncentroheni né
pérmirésimin e asaj se ¢faré béni gabimisht gjaté belbézimit.

Lidhur me kété géllim té fundit, njé rregull e réndésishme do t'ju
ftoj gé té béni njé studim té detajizuar té asaj se c¢faré béni né
ményreé jo té natyrshme me mekanizmin e té folurit gjaté belbézimit.
Mandej ky informacion do té pérdoret pér té mundésuar qé té
eliminoni kéto gjéra qé i béni né ményré té panevojshme dhe té
pérmirésoni até gé e béni gabimisht.

Pér té korigjuar sjelljen e gabueshme té mekanizmit té té folurit,
do té udhézoheni qé té pérdorni korigjimet pas-bllokimit, gjaté-
bllokimit dhe para-bllokimit. Kéto terma kané té béjné me metodat e
disenjuara qé té ju ndihmojné té kaloni me lehtési népér fjalét pér té
cilat keni friké né njé ményré té parapércaktuar ashtu gé té zhvilloni
njé ndjenjé té kontrollit.

Puna pér pérmbushjen e géllimeve té kétyre rregullave nuk do té
jeté e lehté - né fakt, mund té jeté njé proces shumé i gjaté dhe
shqgetésues. Né ményré té qarté, kjo kérkon kohé dhe pércaktim jo
vetém pér té punuar né redukimin e frikés suaj ndaj véshtirésive por
gjithashtu edhe pér modifikimin e mostrés sé sjelljes suaj gjaté té
folurit.

Disa rregulla mund té redukojné sasiné e belbézimit dhe mund
té kené mé shumé réndési pér ju se sa rregullat tjera, pér shkak se
ato godasin pikat tuaja té dobéta. Si rezultat, ju mund té vlerésoni se
arritja e géllimeve té disa rregullave mund té kontriboj mé shumé né
rastin tuaj. Pér fat té keq, nuk ekziston njé ményré pér ne qé té dijmé
cilat jané pikat e juaja té vecanta té dobéta, prandaj ju sugjerojmé qé
té kaloni népér té gjitha rekomandimet.

Mbani mend, ju jeni terapeut i vetvetes dhe ju mund té mos keni
asnjé njeri pér t'ju mbikqyrur nése kaloni apo jo népér té gjitha

36



rregullat. Pérmbushja perfekte nuk éshté e mundshme dhe nuk
pritet, por rezultatet jané ato se ¢faré déshironi dhe ju nevojitet.

Puna né kéto ushtrime té dobishme dhe modifikimi i belbézimit
tuaj duhet té jeté celés pér arritjen e progresit.! Mé sé miri éshté qé
té punohet duke tentuar qé té pérmbushet vetém njé rregull
njékohésisht. Kur té ndjeni se keni arritur rezultatet e déshiruara té
asaj detyre, edhe pse kjo mund té zgjas, atéheré kaloni né rregullén
tjetér.

Planifikoni sesionet ushtruese qé té pérkojné me rutinén e
aktiviteteve ditore si¢ jané koha e wushqimit, pauzat, ose
shkuarja/kthimi nga puna ose shkolla. Ushtrimet e paplanifikuara
né pérgjithési jané té destinuara pér pak apo aspak ushtrim.

Béni pérpjekje té vérteta qé té€ pérmbushni me singeritet secilén
prej kétyre udhézimeve sipas aftésive tuaja maksimale. Kjo do t’ia
vlej. Jepni vetes njé dozé té forté té fuqisé sé déshirés dhe keni besim
né vetvete né aftésité e juaja qé té keni pérparim. Kapitujt né
vazhdim do t’ju shpjegojné mé hollésisht se si té punoni né arritjen e
géllimeve pér secilén rregull. Ato jané kétu - tani le té fillojmé té
punojmeé.

(Disa persona qé belbézojné ndjejné pak apo aspak turp apo anksiozitet lidhur

me belbézimin e tyre. Ata nuk duhet té shqetésohen lidhur me kéto rregulla té
drejtuara pér redukimin e turpit dhe anksiozitetit si¢ duhet té béjné té tjerét.)

! fshte pér t'u befasuar se sa shumé vetém pérmendja dhe demonstrimi i kétyre dhe
teknikave tjera korigjuese mund té shtoj mundésiné tuaj pér t'i pérdorur ato dhe sa shumé ato
mund té rrisin komoditetin e té folurit edhe pér ju edhe pér dégjuesit tuaj. (Vinnard)
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Terapia duhet té praktikohet gjaté téré kohés qé té jeté plotésisht
e suksesshme. Ju duhet té ndjeni se jeni né udhé té drejté dhe ju duhet
té jeni té bindur pér té véné kété program né praktiké. Planifikoni
punén tuaj miré, madje punoni né planin tuaj mé fort se qé keni
punuar ndonjéheré né jetén tuaj. Suksesi do té vjen vetvetiu.
(Boehmler)

Kur té shkoni né terapi, kur té filloni t& modifikoni mostrén tuaj té té
folurit, shkoni me té gjitha forcat... Pushoni gé té ndjeheni i pikélluar pér
veten. (Emerick)
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(1) Béni shprehi qé té flisni gjithmoné ngadalé dhe me maturi
pa marré parasysh a belbézoni apo jo. Mé miré éshté té shkoni

shumé ngadalé se sa shumé shpejt.! Eshté mé lehté té kontrollohet
njé breshké e ngadalshme sesa njé lepur i shpejté, prandaj
ngadalsoni.

Ky udhézim i paré ju fton té krijoni njé shprehi pér té folur
gjithmoné ngadalé dhe me maturi. Kjo shkakton njé ményré té té
folurit qé éshté pérgjithésisht e respektuar. Por kjo rekomandohet
kryesisht pér shkak se me kété do té rezultoj njé ményré meé e
ndryshueshme dhe mé e relaksuar e té folurit qé reagon mé lehté né
procedurat e terapisé.2

Gjithashtu, duke pasur kohé té mjaftueshme gjaté té folurit
tentohet qé t'i kundérpérgjigijen ndjenjave té presionit kohor qé
nganjéheré e kané personat qé belbézojné kur té ftohen pér té folur.
Disa flasin shumé shpejt, duke tentuar t'i nxjerrin fjalét jashté para
se té pengohen ose bllokohen. Kjo vetém tenton té shkaktoj tension
dhe kegéson belbézimin e tyre.3

Pér té ndihmuar gqé té redukoni presionin kohor, gjithashtu
sugjerohet qé kur té flisni, ju duhet shpesh té pauzoni pérkohésisht
mes frazave (ose fjalive). Kjo ndihmon né reaksione mé té vogla té
presionit kohor.4

Duke pranuar pérkohésisht rolin tuaj si person qé belbézon,
vendosni té béni pérpjekje té vecanta gqé té flisni ngadalé dhe me
maturi gjaté téré kohés. Mund té mos jeté e lehté pér ta béré kété,
dhe kérkohet koncentrim, posaqgérisht nése keni pasur shprehi té
flisni shpejt. Gjithashtu fillimisht do tju duket jo e natyrshme, por
nése ju mund té rregulloni kété ményré té té folurit, do té jeté shumé
e dobishme. Dhe mé e réndésishmja, ju do té jeni nén njé presion mé
té vogél kohor.>

Shikoni fagen 59 pér hollésité se si té zbatohet kjo rregull.

! Flisni ngadalé dhe me maturi. (Agnello)
2 pPaniku, tensioni dhe urgjenca e papérmbajtur jané vulé e belbézimit; ato jané gjérat qé duhet
t'i mposhtni. (J. D. Williams)
3 Eshté vértetuar se ngadalésimi i shpejtésisé sé té folurit éshté ndihmé e fugishme né
redukimin e belbézimit. (Stromsta)
4 Mbani mend se té folurit tingéllon mé miré né fraza té shkurta me pauza mé té shpeshta.
(Aten)

Shpejtésia éshté njé piké hyrése, vecanérisht e dobishme klinike pér vendosjen e
rrjedhshmeérisé dhe mirémbajtjen e saj. (Perkins)
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(2) Kur _té filloni té flisni, béni até né ményré té lehté, té buté
dhe lémueshém pa sforcim dhe zgjatni tingujt e paré té fjaléve

pér té cilat keni friké. Kjo do té thoté té folurit me vendosméri me
zérin tuaj duke rrjedhur butésisht népér tingujt e fjaléve me njé
1évizje té cliruar dhe té lehté té buzéve, gjuhés dhe nofullés.1

Ky udhézim shumé i réndésishém na sugjeron qé kur té
belbézoni, rréshqitni lémueshém dhe me butési né fjalét né ményré
sa mé té lehté dhe sa mé té geté té mundshme.2 Nése e pérmbushni
kété rregull dhe i’a lejoni vetes té belbézoni me lehtési, intensiteti i
belbézimit tuaj do té zvoglohet ashtu si edhe frekuenca e belbézimit
tuaj.

Gjithashtu, kjo rregull rekomandon se gjaté té folurit me lehtési,
ju té zgjatni tingullin e paré té ¢do fjale pér té cilén ndjeni friké. Dhe
aq mé tepér, té béni zgjatjen e kalimit né tingullin tjetér ose tingujt
tjeré té asaj fjale.3 Kjo nénkupton vetém fjalét pér té cilat keni friké.

Nuk sugjerohet kétu gé té zgjatni té gjithé tingujt e té gjitha
fjaléve.

Disa tentojné té ballafagohen me problemin e tyre duke u
munduar té sforcojné nxjerrjen e fjaléve njékohésisht derisa mbyllin
garkullimin e ajrit duke shtérnguar buzét bashké, ose duke shtypur
gjuhén fort né qiellzé. Kjo nuk ka kuptim. Ju nuk mund té derdhni
ujin jashté njé shishe té mbyllur me tapé. Studioni se sa lehté mund
té belbézoni.

Zévendésoni ményrat mé té lehta té belbézimit né vend té
shprehive tuaja jonormale dhe frustruese.* Belbézoni mé lehté dhe
mé geté. Do ta ndjeni diferencén.

Shikoni fagen 63 pér hollésité si té zbatohet kjo rregull.

! Shume persona kané mésuar ashtu si¢ kam mésuar uné se éshté e mundshme té belbézohet

me lehtési me mé pak mundim dhe tension. (Sheehan)

2 Qéllimi i juaj i menjéhershém duhet té jeté qé t'i lejoni vetes té belbézoni haptaz dhe pa

tension dhe mundim. (Murray)

3 Personat gé belbézojné duhet té trajnohen qé té mésojné se si té béjné kalime té ngadalshme

mes tingullit té paré té fjalés pér té cilén kané friké dhe pjesés sé mbetur té fjalés. (Van Riper)
Ju duhet té mésoheni qé té zévendésoni lévizjet e shpejtuara, té vrazhda, dhe té sforcuara me

lévizje té lehta, té ngadalshme dhe mé té relaksuara. (Aten)
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(3) Belbézoni né ményré té hapur dhe mos u mundoni ta

fshehni faktin se ju belbézoni. Paraqituni né ményré té hapur
sepse nuk ka ndonjé dobi nése pretendoni se jeni njé folés normal.’2

Duke u munduar gé té fshehni belbézimin tuaj vetém i ndihmoni
gé ai té pérjetésohet edhe mé shumé. Tregoni njerézve me té cilét
flisni se ju belbézoni dhe pérvetésoni njé géndrim qé té belbézoni
me qéllim. Nése ju pérvetésoni njé géndrim té ciltér dhe té hapur,
kjo ju ndihmon qé té redukoni turpin dhe anksiozitetin gé mund ta
keni lidhur me véshtirésiné tuaj.

Ndjenja e turpit dhe anksiozitetit vetém tenton té rris frikén ndaj
véshtirésisé suaj. Dhe frika ndaj véshtirésisé ndihmon gé té krijohet
njé tension ose shtérngim né aparatin e té folurit qé e rrit
véshtirésiné tuaj.345

Nése personat gé belbézojné nuk tentojné té fshehin faktin se
belbézojné, shumica e tyre do té ishin mé pak té ndjeshém rreth
problemit, dhe si rezultat, do té kishin mé pak véshtirési. Pér ta béré
meé pak té ndjeshém veten dhe té rritni vetébesimin éshté detyré e
véshtiré pasi ajo merr kohé pér t'u ¢liruar nga frika. Megjithaté, sa
mé shumé gé té punoni né té, ag meé té lumtur do té jeni.

Praktikoni né ményré té hapur teknikat qé keni mésuar pér té
redukuar frekuencén dhe intensitetin e bllokadave tuaja té
belbézimit. Kjo do té shtoj mundésité tuaja pér té pérdorur ato mé
lehté.

Prandaj, le té punojmé né redukimin e frikés lidhur me té folurit
tuaj duke pranuar me déshiré ndaj té tjeréve se ju belbézoni. Gjeni

1 Fillimisht ju duhet té béheni njé person gé belbézon né ményré té sinqerté. (Starbuck)

2 Shumé persona qé belbézojné béjné ¢do gjé qé éshté e mundur pér té fshehur prej té tjeréve
faktin se ata belbézojné. Ekziston njé friké e madhe nga turpérimi. (Murray)

3 Nése jeni si té gjithé personat tjeré té rritur qé belbézojné qé i kam njohur, ju krijoni,
natyrisht pa qéllim, njé pjesé té madhe té ¢do véshtirésie té pérshtatur qé keni... duke tentuar
ta mbuloni até, ta fshehni ose maskoni faktin se ju flisni né ményrén se si flisni. (Johnson)

4 Né ményré qé té redukoni sasiné e belbézimit tuaj, ju duhet té redukoni frikén e juaj nga
belbézimi. (Trotter)

5 Frika juaj nga belbézimi éshté e bazuar né masé té madhe nga turpi juaj dhe nga urrejtja ndaj
saj. Frika éshté e bazuar gjithashtu né aktrimin e rolit fals qé pretendon se belbézimi juaj nuk
ekziston. Ju mund té béni digka lidhur me kété friké nése keni kurajo. Ju mund té jeni té hapur
lidhur me belbézimin tuaj mbi sipérfage. Ju mund té mésoheni qé té shkoni pérpara dhe té
flisni me ¢do kusht pa marré parasysh frikén. (Sheehan)
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rastin qé té diskutoni kété me ata me té cilét mund té flisni.12
Tregoni atyre se ju jeni duke punuar lidhur me té folurit ténd.

Njé qgéllim i késaj rregulle té réndésishme éshté qé té rris
mundésiné tuaj pér té toleruar stresin dhe té ndértoni vetébesimin
népérmjet zvoglimit té ndjeshmeérisé.

Si pjesé e kétij udhézimi, ju do té inkurajoheni gé nganjéheré té
belbézoni me géllim vullnetarisht. Duke béré me paramendim até gé

ju frikéson, ju mund té jeni né gjendje qé té zbutni frikén dhe
tensionin gé e rrit problemin tuaj.

Shikoni fagen 67 pér hollésité se si té zbatohet kjo rregull.

Po, uné belbézoj, dhe shpresoj se kjo mund t'i ndihmoj secilit person gé
belbézon gé mund ta lexoj kété gé té dijé se uné kam belbézuar aq réndé sa
gé nuk kam mundur té vé sé bashku dy fjalé me kuptim deri né moshén
njézet e katér vjecare. A belbézoj ende? Oh, uné e quaj veten person gé
belbézon sepse uné ende kam disa ndérprerje té vogla né té folurin tim
nganjéheré. Por, éshté njé arsye tjetér shumé e réndésishme pse uné e quaj
veten person gé belbézon. Pér shkak se nuk e fsheh faktin mé! (Rainey)

! Ata duhet té kultivojné aftésiné qé té diskutojné lidhur me belbézimin e tyre rastésisht dhe
me objektivitet me té tjerét. (Bloodstein)

2 Ju duhet té komunikoni mé hapur dhe mé lehté me njerézit tjeré duke pérfshiré edhe
singeritetin lidhur me belbézimin tuaj. (Boland)
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(4) Identifikoni dhe eliminoni ¢do gjest té pazakonshém,
shtrembérim té fvtvrés, ose lévizje té trupit qé ndoshta e

shfagni kur belbézoni apo Kkur tentoni té shmangni
véshtirésiné.

Kjo nuk ka té béjé me até se cka béni né ményré jo té drejté me
muskujt e aparatit té té folurit, té cilét do té shqyrtohen me kujdes
mé voné. Rregulla e lartépérmendur ka té béjé me ményrén e
vecanté té panevojshme ose lévizjet e dukshme gé mund té
karakterizojné sjelljen e vecanté té ményrés se si belbézoni, qé
quhen “simptome sekondare”.

Simptomet sekondare pérfshijné gjérat si¢c jané tundja e kokés,
dridhja apo mbyllja e syve, lévizja e dorés ose e kémbés, goditja me
kémbé, prekja e veshit, dridhja e gjurit, ngritja e vetullave, grimasat
e fytyrés, goditja me gisht, mbulimi i gojés me doré, et;.

Pér té pérmbushur kété, éshté e nevojshme té gjinden dhe té
identifikohen se cilat simptome sekondare i keni. Kjo informaté
nevojitet ashtu gé ju té mund té punoni pér té eliminuar ato. Kéto
jané shprehi té kéqija né té cilat ndoshta ju keni réné, duke menduar
se ato mund té ju ndihmojné qé té flisni mé lehté por né fakt ato
vetém e shtojné abnormalitetin e belbézimit tuaj.!

Ndoshta ju nuk keni sjellje té tilla té panatyrshme, por vértetoni
me kujdes né vete si¢ pérshkruhet né kapitullin pér eliminimin e
simptomeve sekondare.z Nése e gjeni se keni sjellje té tilla, punoni
né largimin e tyre. Né ményré té dukshme, ato jané té panevojshme
pér prodhimin e té folurit.3

Shikoni fagen 74 pér hollésité se si té zbatohet kjo rregull.

1 Kur kéto reaksione pranohen si simptome sekondare, ato mund t& minimizohen dhe
kontrollohen gradualisht dhe personi gé belbézon mandej éshté né pozicion mé té miré pér t'u
pérballur me ¢rregullimin primar té té folurit. (Bluemel)

2 Béhuni té vetédijshém lidhur me lévizjet e kokés dhe té duarve, mbylljen e syve, lévizjet ose
shtérngimet tjera té trupit, pérplasjen e buzéve dhe zhurmat tjera, fryrjen e fageve ose prekjen
e buzéve. (Moses)

3 Ai (personi qé belbézon) do té mésoj, dhe do t& befasohet se kéto simptome sekondare nuk
jané pjesé pérbéreése e ¢rregullimit té tij, dhe se éshté e mundur qé té belbézohet edhe pa i
pérdorur ato. (Van Riper)
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(5) Pérpiquni gé té ndaloni té gjitha shprehité e shmangies,
shtyerjes ose té zévendésimit qé mund t'i keni mésuar pér té

larguar, fshehur apo minimizuar belbézimin. Eshté shumé e
réndésishme qgé té ushtroni pér té mos pérdorur shmangiet,
shtyerjet apo zévendésimet.!

Shumica e véshtirésive té personave qé belbézojné mund té kené
1éné gjurmé né shprehité e shmangies. Ndonése pérkohésisht ajo jep
lehtésim, shprehia e tillé né té vérteté e rrit frikén dhe shkakton mé
shumé véshtirési né planin afatgjaté.2 Pér shembull, nése telefoni
cingérron dhe ju refuzoni té lajméroheni, pér arsye se ju frikésoheni
se nuk do té jeni né gjendje té flisni miré, akti i shmangies sé késaj
situate vetém do té tentoj té shkaktoj friké ndaj telefonit.3

Pér t'ju ndihmuar gé ta anuloni kété friké, ju duhet té pérpigeni
gé té mos shmangni situatat folése, té mos shmangni kontaktet
sociale, té mos dorézoheni para tentimeve pér té folur ose té mos
braktisni skenén ku qaset problemi, té mos zévendésoni fjalét ose té
pérdorni shtyerjet.# Mos i shmangni fjalét qé do té mund t'i
belbézonit - dhe pérmbajuni pércaktimit tuaj.

Kjo mund té jeté vérteté detyré e véshtiré por shumé persona
kompetent ndjejné se mos-shmangia do té jap mé shumé lehtésim se
¢do proceduré tjetér e terapisé.> Shmangiet jané pérshkruar si
pompé né rezervuarin e frikés.

Do té ishte miré nése do té mund té zhvillonit njé ndjenjé brenda
vetes qé do té kérkonit me ngulm té eliminoni shmangiet.6? Kjo

! Mosi shmangni fjalét apo situatat e caktuara qé shkaktojné belbézim. Pérballuni me to. Eshté
mé miré té belbézoni se sa t'i shmangni situatat folése sepse frika nga belbézimi né kété
ményré e komplikon problemin. (Murray)
2 Dhe ajo ¢faré ndodh né té vérteté éshté se sa mé shumé qé té mbuloni dhe tentoni té
shmangni belbézimin aq mé shumé do té belbézoni. (Barbara)
3 Shmangia mund té definohet si proces i largimit nga pérgjegjésia e pérballjes me problemet
tuaja. (La Porte)
4 Ju duhet té redukoni ose eliminoni me ashpérsi shmangien qé jeni duke e pérdorur. Sa heré
qé ta zévendésoni njé fjalé né vend té njé fjale tjetér, sa heré qé pérdorni njé tingull ose disa
truge pér té filluar té folurit, sa heré gé shtyeni ose heqni doré nga tentimi pér té folur, e béni
até mé té véshtiré pér vete. (Emerick)
5 Sa mé shumé té ikni prej belbézimit, aq mé tepér do té belbézoni. Sa mé i hapur dhe me
kurajo gé té jeni, aq mé tepér do té zhvilloni rrjedhshmériné solide. (Sheehan)

Personi qé belbézon duhet té zhvilloj njé ndérgjegje e cila né vete do té ndéshkoj tendencén e
shmangies. (Van Riper)
7 Njéra prej shqetésimeve primare té terapisé éshté qé té zhvilloj te personat qé belbézojné
njé ndérgjegje qé i parandalon ata prej shmangies nga belbézimi. (Bloodstein)



ndjenjé do té vinte nése do té mund té ushtronit té bénit gjérat prej
té cilave keni friké pa i dhéné vetes kohé té diskutoni me veten
lidhur me to. Eshté vecanérisht e réndésishme pér personin qé
belbézon qé té rrénjos té folurit pa shmangie.!

Shikoni fagen 81 pér hollésité se si té zbatohet kjo rregull.

Shumica e véshtirésive tuaja mund té jeté pér shkak té
praktikave té shmangies.

1 Belbézimi béhet shumé mé i lehté nése nuk provoni ta fshihni até. (Guitar)
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(6) Mbani kontaktin me sy me bashkébiseduesin. Ndoshta ju
tashmeé e béni kété, por nése jo, filloni ta shikoni dégjuesin né sy pak

a shumé vazhdimisht né ményré té natyrshme.! Eshté vecanérisht
me réndési pér ju té mos e largoni shikimin kur belbézoni apo pritni
se do té belbézoni.

Ndoshta nga arsyeja qé jané té turpéruar nga véshtirésité me té
folurit e tyre, shumica e personave gqé belbézojné kané tendencé té
shmangin shikimin nga dégjuesit e vet gjaté belbézimit.2,3 Mbajtja e
vazhdueshme e kontaktit me sy ndihmon né reduktimin e ndjenjés
sé turpit dhe anksiozitetit. Nése nuk jeni duke mbajtur kontakt
normal té shéndetshém me sy, koncentrohuni gé ta béni kété.+

Shikoni fagen 90 pér hollésité se si té zbatohet kjo rregull.

! Vendosni njé kontakt me sy para se té filloni té flisni. Dy ose tre sekondat e kontaktit té qeté
me sy mund té ju ndihmoj té keni njé fillim mé té miré. (Sheehan)
2 Provoni té mirémbani kontakt me sy me dégjuesin tuaj. Largimi i shikimit e ndan lidhjen e
komunikimit me audiencén tuaj dhe i bind ata se ju jeni i turpéruar dhe i pakénaqur me
ményrén se si flisni. (Moses)
3 Faktikisht uné u detyrova t'i thoja se ai do té ndjehej mé rehat nése do té mé shikonte deri sa
flisnim, dhe ishte interesante se pasi filloi té mé shikonte, ai belbézonte ¢do heré e mé pak.
(Rainey)
4 Mirémbajta e kontaktit me sy mund té duket e lehté. Pér shumé njeréz kjo éshté shumé e
véshtiré. Uné njoh persona gé belbézojné qé kané kaluar népér terapi té ndryshme me njé lloj
suksesi, por té cilét ende nuk kané mundur té ndalojné shprehiné e vjetér té largimit té
shikimit nga dégjuesit e vet kur fillojné bllokimet. (Murray)
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(7) Analizoni dhe identifikoni se cfaré béjné né ményré té

parregullté muskujt e apartatit té té folurit gjaté belbézimit.
Eshté pjesé thelbésore dhe shumé me réndési e kétij programi qé té

jeni né gjendje pér té pércaktuar vecanérisht se ¢faré béjné né
meényreé té parregullté muskujt e aparatit té té folurit kur belbézoni.l

Kjo pérfshin té kuptuarit se cfaré béni gabimisht ose né ményré
té panevojshme qé duhet té modifikohet ose korigjohet.2 Té
pérsérisim, pasi ju jeni duke shfrytézuar né ményré jo té rregullté
muskujt e aparatit té té folurit, éshté me réndési té zbuloni se cfaré
béni né ményré té parregullté ashtu qé té mund té punoni né
korigjimin e késaj.34

Njé shqyrtim i tillé éshté piké kyce né terapi. Ne ju nxisim qé té
zbatoni kété rregull dhe té studioni sjelljen e muskujve té aparatit té
té folurit. Mandej ju mund té dyfishoni até né ményré qé té
krahasoni até me té folurit tuaj kur flisni pa véshtirési.s,s

Ekzistojné ményra té ndryshme té véshtrimit té vetes. Njé
ményré do té ishte gé té mbani bllokimet e belbézimit aq gjaté sa té
pércaktoni se ¢cfaré béni, ose belbézoni mjaft ngadalé pér t'i dhéné
vetes kohé té keni ndjenjén e asaj se cfaré po ndodh. Ose shikoni
veten né pasqyré kur té telefononi - ose dégjoni incizimin nga shiriti
i magnetofonit té folurit tuaj, etj.

Ose, nése keni video, éshté shumé e dobishme té ingizoni veten
kur belbézoni. Mundésia e studimit té vetes se ¢faré béni éshté njé
mjet i fugishém qé ju mundéson té punoni né ndyshimin e asaj qé e
béni gabimisht. Duke paré dhe duke dégjuar veten duke belbézuar
do té ishte edhe demaskuese dhe motivuese.

Y kurte ekzistoj problemi, gjéja e paré qé duhet béré éshté té shqyrtohet ajo me kujdes me
shpresén se mund té zbulohet se ku éshté gabimi. (Rainey)

2 Provoni té identifikoni se ¢faré béni gabimisht kur belbézoni. (Emerick)

3 Njé qéllim tjetér me réndési né kérkimin tuaj pér njé shérim pérfundimtar éshté té njihni
veten me sjelljet e belbézimit tuaj. (Barbara)

4 Kushtoni mjaft kujdes gjérave qé béni qé e pengojné té folurit tuaj normal, gjérat qé i béni
dhe qé i quani belbézim; pra, té kuptoni se ato jané té panevojshme dhe té ndryshoni ose
eliminoni ato. (Johnson)

5 Pér disa persona qé belbézojné, thjesht identifikimi i belbézimit gjaté kohés sé prodhimit té
tij éshté i mjaftueshém pér t'i mundésuar atyre gé té fillojné té modifikojné pikérisht kéto
raste té belbézimit. (Conture)

6 Personat gé belbézojné duhet té mésojné se ¢faré té béjné kur ata belbézojné, nése ata
déshirojné gé pérfundimisht té redukojné frikén dhe frustrimin qé shkaktohet. (Czuchna)
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Do té nevojitet guxim qé té béni kéto gjéra por ju definitivisht
déshironi kété informaté pér t'ju ndihmuar qé té zgjidhni problemin
tuaj ashtu gé té béheni té vetédijshém pér nevojén e modifikimit ose
korigjimit.! Shpresojmé se ju do té jeni né gjendje té ndjeni, shikoni
dhe dégjoni veten duke belbézuar.2 Me kété informaté éshté e
mundur qé t'u pérgjigjeni tri pyetjeve né vazhdim:

1) cfaré po béj?

2) pse po e béj?
3) dhe ¢faré tjetér mund té béj?

Me réndési

Shikoni kapitujt qé fillojné né faqen 93 pér té zbuluar se ¢faré
béni gjaté belbézimit — dhe lidhur me analizimin e bllokimeve. Ato
pérfshijné njé pjesé ku shpjegohet se si njé person qé belbézon mund té
punoj lidhur me até se si té thoté emrin e tij pa véshtirési.

! personi qé belbézon duhet té di se ¢faré bén kur t'i qaset njé fjale apo situate nga e cila ka
friké. (Van Riper)

2 Ju, si njé person qé belbézon, duhet t& studioni mostrén tuaj té té folurit né ményré qé té
béheni i vetédijshém pér dallimin mes belbézimit dhe té folurit té rrjedhshém. (Neely)
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(8) Pérfitoni nga procedurat e Kkorigjimit té bllokimeve té
disenjuara pér té modifikuar ose eliminuar sjelljet belbézuese

jonormale té muskujve té aparatit té té folurit. Té kuptuarit dhe
zbatimi efikas i kétyre procedurave mund té jené celés pér té béré

pérparim thelbésor.

Kéto procedura té dobishme pérfshijné (1) korigjimin pas
bllokimit qé pérshkruan se ¢faré té béni lidhur me bllokimet e
belbézimit pasi té kené ndodhur ato, (2) korigjimin gjaté bllokimit
qé pérshkruajné se ¢faré té béni lidhur me bllokimet kur ato jané
duke ndodhur, dhe (3) korigjimet para bllokimit qé ju ftojné té
planifikoni dhe té pérgaditeni pér té, ashtu qé bllokimi té mos
ndodh.

Kéto pérdoren pér t’ju ndihmuar té zhvilloni njé ndjenjé té
kontrollit duke pérfituar nga njohuria e fituar nga studimi i
véshtirésive tuaja té bllokimit si¢ éshté diskutuar né rregullén (7).

Kéto duhet té vendosen né praktiké vetém pasi té keni studiuar
dhe identifikuar se c¢faré béni jonormalisht me mekanizmin e té
folurit kur belbézoni.! Shfrytézimi i késaj informate pér korigjimet e
bllokimit té cekura mé lart do t'ju ndihmoj té pérdorni strategjiné e
duhur pér té eliminuar, modifikuar ose korigjuar kéto gjéra
jonormale.?3,4

Pér té zbatuar kéto procedura kuptimplote dhe té réndésishme,
shikoni kapitujt lidhur me korigjimet e bllokimit qgé fillojné nga
fagja 105.

! Ju nuk keni mundési té zgjedhni a té belbézoni apo jo, por ju mund té zgjedhni se si té

belbézoni. (Sheehan)

2 Belbézimi pérbéhet kryesisht nga sjelljet e mésuara. Kéto sjellje mund té largohen nga

mendja. (Murray)

3 Format belbézuese té té folurit mund té ndryshohen né ményra té ndryshme ashtu si¢ mund

té modifikohet shkrimi. Ky éshté njé ndryshim i shprehive té rrénjosura pér té cilat kérkohet

puné. (Neely)

4 Pasi personi qé belbézon té arrij njohuri se si belbézon kur kalon népér analizat e

bllokimeve, ai éshté i gatshém té sulmoj dhe shkatérroj armikun e tij mé té tmerrshém. Kjo

arrihet duke pérdorur korigjimet pas bllokimit, gjaté bllokimit dhe para bllokimit. (Starbuck)
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(9) Gjithmoné vazhdoni pérpara derisa flisni, pérve¢ nése
pérséritni me géllim pér té theksuar njé fjalé ose njé mendim. Nése
belbézoni, planifikoni té belbézoni pa turp pa u ndalur apo
pérséritur asnjé tingull. Disa persona qé belbézojné kané shprehiné
e pérséritjes sé tingujve qé jané té véshtira pér ta, kur tentojné té
nxjerrin njé fjalé (d-d-d-djalé, etj).

Kur té filloni dhe artikuloni njé tingull ose fjalé, nuk ka dobi nése
e mbani até ose e pérséritni até.! Vazhdimi i rrjedhjes sé zérit tuaj do
té punoj kundér ¢do tendence pér té mbajtur njé bllokim, zgjatje ose
pérséritje té tingujve ose fjaléve né té cilat parashikohet véshtirésia.?

Ideja éshté qé vazhdoni pérpara me zérin tuaj prej njé fjale ose
tingulli né fjalén ose tingullin tjetér. Kur té parashikoni véshtirési né
njé fjalé, planifikoni té pérdorni fillimin e lehté té zgjatur né tingullin
e paré dhe té kaloni né tingullin e ardhshém por lejoni qé zéri té
vazhdoj pérpara.3

- Kthimi mbrapa nuk to tju shpie diku . Me fialé gera, tentoni
qé ia vlen. té thuani até qé keni pér

té théné pa pérséritje ose
kthim mbrapa. Kthimi
mbrapa pér té marré njé fillim me vrap mundet ndoshta t'ua kaloj
bllokimin por kurré nuk do t’ju shpie diku gé ia vlen. Késhtu gé béni
mé té mirén qé asnjéheré mos té pérséritni ose mbani tingujt, fjalét
ose ¢dogjé tjetér pérvec nése jeni duke pérséritur me géllim pér té
theksuar njé fjalé ose njé mendim.

Ju ndoshta nuk mund ta kuptoni até qé jeni duke e béré, derisa ta
dégjoni ose shikoni veten né shirit.

1 Pse t& vazhdoni té artikuloni njé tingull kur ju e keni prodhuar até tanimé? (Van Riper)
2 Personi gé belbézon duhet té belbézoj paturpshém. Ai duhet té vazhdoj mé tutje... pa i
kushtuar kujdes véshtirésisé sé parashikuar. (Sheehan)

3 Vazhdoni té pérparoni ngadalé por pozitivisht. (J. D. Williams)
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(10) Tentoni gé flisni me modulim (lakueshméri) dhe melodi
me njé zé té sigurt pa tingélluar fals ose artificial. Shmangni té
folurit né ményré monotone dhe vazhdoni ta ndryshoni shpejtésiné
e té folurit dhe lartésiné e té folurit. Flisni né njé ményré melodike
pa tingélluar artificialisht. Pérdorimi i shprehjeve natyrale me
variacione né ton dhe shpejtési do ta béjé té folurin tuaj mé té
relaksuar dhe mé té kéndshém.

(11) Kushtoni kujdes rrjedhshmérisé sé té folurit qé Kkeni.

Ndjeni lévizjet dhe pozités gjaté té folurit té rrjedhshém. Mos jeni i
vetédijshém vetém pér belbézimin tuaj. Dégjoni veten edhe kur jeni i
rrjedhshém.2 Ju duhet té dalloni dhe mbani mend pérvojat e
suksesshme dhe té kéndshme té té folurit. Mentalisht pérséritni
situatat e suksesshme folése dhe ndjeni rrjedhshmériné tuaj pér té
formuar vetébesimin.

Pérkujtoni vetes se ju keni mundési pér té folur rrjedhshém. Pér
t'ju ndihmuar qé té keni kété ndjenjé, kaloni kohé duke folur ose
lexuar né vete kur jeni i relaksuar dhe vetém. Béni dicka nga kjo kur
jeni duke shikuar veten né pasqyré. Derisa e béni kété, jeni té
vetédijshém pér faktin se kjo éshté e mundur pér ju qé té flisni lehté
pa u pérpjekur dhe né ményré normale pa véshtirési.

1 Kushtoni mé shumé kujdes to folurit normal se sa té menduarit lidhur me belbézimin tuaj.
(Johnson)
2 Praktikoni monitorimin e té folurit tuaj derisa flisni pak mé ngadalé dhe me maturi, madje

edhe kur ju flisni krejtésisht rrjedhshém. (Raming)
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(12) Derisa punoni né kété program tentoni té flisni sa mé
shumé gé mundeni pasi juve ju nevojitet ¢do rast pér té punuar né
procedurat e rekomanduara. Kjo nuk do té thoté se ju duhet té
béheni i bezdisshém por té flisni sa mé shumé - me siguri ju keni
gené i heshtur njé kohé té gjaté. Flisni kur déshironi té flisni.1,23
Nése nuk ekzistojné rastet pér té folur, ju duhet té béni mé té mirén
pér té krijuar ato. Le té dégjojné té tjerét ideté tuaja. Nése nuk mund
té gjeni njé dégjues, atéheré gjithmoné ekziston telefoni. Telefononi
ndonjé supermarket dhe béni disa pyetje.

Kéto jané rregullat mé té réndésishme themelore té cilat duhet
té sundojné sjelljen e té folurit tuaj. Kéto shkurtimisht paragesin
praktikat gé ju mundésojné té menaxhoni ¢rregullimin tuaj.

Kapitujt né vazhdim né kété libér do t’ju japin njé pérshkrim mé té
ploté se si t'i pérmbushni kéto rregulla. Késhtu qé sugjerohet fort qé té
lexoni dhe studioni ¢do kapitull qé identifikohet me secilén rregull.

! kérkimet sugjerojné se sa mé shumé qé té flas personi gé belbézon, éshté aq mé miré, dhe
me sa mé shumé njeréz qé té flas dhe né sa mé shumeé situata qé té flas, éshté aq mé mireé.
(Johnson)
2 Personi qé belbézon duhet té kurajohet qé té flas sa mé shumé qé éshté e mundur. (Brown)
3 Ngopeni veten me té folur. Ekziston njé lidhshméri e drejtpérdrejt mes kohés sé té folurit
dhe rrjedhshmeérisé. (G. F. Johnson)
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Qéllimet dhe sfidat

Puna né modifikimin ose ndryshimin e belbézimit tuaj éshté
sfiduese - ju do té ballafagoheni me situatat, prej té cilave ju
gjithmoneé jeni zbrapsur.

Fokusohuni né faktin se ju mund té ndryshoni até ¢faré jeni duke
béré, dhe belbézimi éshté dicka qé jeni duke e béré, dhe jo dicka qé
jundodh juve.12

Duke ndryshuar sjelljen e té folurit, do té kuptoni se do té
ndryshojné edhe reaksionet emocionale. Dhe kur té ndryshojné
reaksionet emocionale, do té jeté mé lehté pér té ndryshuar
shprehité folése.

Zhvilloni njé hierarki

Le ta trajtojmé problemin. Si do ti arrini kéto qéllime?
Planifikoni té shkoni né njé ményré té lehté por té organizuar dhe
me vendosmeéri.

Ju me siguri do té filloni té trajtoni rregullat njé nga njé.
Mundésisht punoni né rregullén mé té lehté, dhe mandej kaloni né
ato mé té véshtira.

Zhvilloni njé hierarki té situatave dhe detyrave. Pér shembull,
filloni nga situata mé e lehté dhe punoni né té. Né kété ményré, ju do
té fitoni vetébesim duke ecur tutje.?

Pérgaditni njé listé prej 5 deri né 10 situata folése duke filluar
nga ajo mé e lehta kah mé e véshtira. Pérdorni rregullén e
pérgjithshme numér 1, duke folur ngadalé dhe me maturi, né kéto
situata:

! Belbézimi éshté njé seri e aktiviteteve qé i béni ju. (Emerick)

2 Té folurit éshté digka e prodhuar nga folési dhe si i tillé, folési mund ta modifikoj dhe
ndryshoj até. (Conture)

3 Njé filozofi tjetér e terapisé sime ishte se duke prekur situatat me véshtirési té médha, té
tjerat qé kané qené mé paré té véshtira tani jané béré mé té lehta. (Gregory)
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flisni kur jeni vetém ose me njé kafshé (mé e lehta)
flisni me shokun e ngushté

porositni né restoran

telefononi njé miku

telefononi njé té panjohuri

diskutoni né puné

merrni pjesé né mbledhje né puné (mé e véshtira)

Nk wh =

Ju duhet té zhvilloni hierarkiné e juaj nése pikat e shénuara kétu
nuk jané té duhura pér ju.

public
Z'a/é:'ng on the \Spea@ng
phone . .

ordering in
a restactrant

discussing et/ e

a Frrend P

Z‘a/a@ng Zo
your a’oﬁ

Arwork by Nancy Muldowney

Hierarkia nga situatat mé té lehta deri te situatat mé té véshtira.

public speaking —té folurit né public

talking on the phone — biseda me telefon
ordering in arestaurant — porosia né restorant
discussing with afriend — diskutimi me njé shok
talking to your dog — biseda me genin tugj



Kuota ditore

Vendosni njé kuoté ditore pér vete. Ju mund té déshironi té
pérséritni hapin e paré - duke folur me shokun e ngushté dhe duke
pérdorur rregullén nr. 1, té folurit e ngadalshém dhe me maturi -
pér disa dité ose madje disa javé para se té kaloni né hapin e dyté,
pér té porositur né restoran, duke folur ngadalé dhe me maturi.

Ditén e paré mblidhni sé paku njé rast né té cilin keni
pérmbushur kérkesat e rregullés sé paré; mandej dy raste rradhazi;
mandej tri né seri dhe késhtu mé tutje.

Mandej shénoni me kujdes arritjet e juaja né njé fletore pune pér
¢do dité, ndoshta né mbrémje para se té flini. Celés i suksesit éshté
qé kété ta béni rregullisht pér cdo dité, pak a shumé né té njéjtén
kohé.

Qéllimet minimale dhe maksimale

Gjaté pércaktimit té géllimeve tuaja, vendosni njé minimum qé e
ndjeni se mund ta pérmbushni sigurisht dhe njé maksimum qé
mund t’ju motivoj dhe qé mund té jeté i arritshém. Pér shembull,
sajoni si né vijim pér rregullén gé ju fton pér té folur ngadalé dhe me
maturi. Pér géllim minimal le té jeté “Uné do té flas ngadalé dhe me
maturi derisa lexoj me zé né vete pér pesé minuta”: kurse pér géllim
maksimal le té jeté “Uné do té pérdor até né disa telefonata pa marré
parasysh a belbézoj apo jo.” Cdo dité shénoni me ndershmeéri
realizimin tuaj, dhe mundohuni té pérfshini té gjitha rregullat dhe né
ditét né vijim gradualisht té rritni kuotén tua;j.
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Shpérblimet

Do t'ju ndihmonte nése vendosni njé sistem té shpérblimeve pér
veten. Gjeni dicka qé déshironi té béni, si leximi i ndonjé reviste pér
njé oré, shikimi i TV-sé ose ngrénia e njé ushqimi té lehté, etj., dhe
lejoni veten qé ta béni kété vetém pasi té keni pérmbushur njé
géllim té caktuar. Ju mund t'i lejoni vetes gé té bleni dicka qé vértet
ju nevojitet ose déshironi pasi té keni pérmbushur disa detyra.

Mund té jeté mjaft e véshtiré pér ju qé té pérmbushni disa prej
kétyre udhézimeve pasi ju jeni duke ndryshuar shprehité qé i keni
pasur pér shumé vite.! Nése nganjéheré provoni dhe déshtoni né
disa prej tyre, mos u déshpéroni. Edhe té tjerét kané hasur né
véshtirési dhe i kané mposhtur ato. Jepni kohé vetes. Nése ju vetém
mund té redukoni tensionin dhe intensitetin e sjelljes suaj
pérpélitése duke mésuar pér té belbézuar me lehtési dhe hapur, ju
keni béré mjaft pérparim drejt qéllimit tuaj.

Kapitujt né vijim do té diskutojné shumicén e procedurave té
rekomanduara dhe se si ato mund té kené ndikim né belbézimin tuaj
dhe lehtésiné me té cilén ju flisni.

Pajisja e déshiruar

Né modifikimin e shprehive belbézuese mund té shérbejné disa
pajisje si ndihmé. Njéra prej tyre do té ishte njé pasqyré e madhe (sé
paku 38 cm x 45 cm) e cila mund té zhvendoset dhe mund té
pozicionohet aty ku mund ta véshtroni veten mé afér gjaté té folurit
né telefon.

Eshté me réndési pér ju qé gjithashtu té keni
njé fletore pune né té cilén mbani shénimet tuaja
té punés ¢do dité.

1 Personat e rritur qé belbézojné kané kaluar mjaft kohé pér té zhvilluar problemin e tyre
lidhur me té folurit si dhe reaksionet dhe emocionet qé jané té lidhura me té. Ky lloj i
kompleksit té té sjellurit emocional nuk do té ndryshohet brenda natés, dhe ne besojmé se
personi gé belbézon duhet té pérgaditet pér momente, oré dhe dité té véshtira. Ne themi té
pérgaditet, jo té justifikohet. (Conture)
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Gjithashtu, do té ishte e dobishme nése mund té pajiseni me njé
magnetofon té vogél té cilin mund ta merrni me vete pér té
regjistruar ményrén se si belbézoni.l2 Magnetofonat e vegjél, jo
shumé mé té médhenj se dora juaj jané lehté té arritshém, dhe mund
té blehen me njé ¢mim kryesisht té arsyeshém.34 Ju mund té mos
kuptoni se ¢faré béni kur belbézoni dhe kété mund ta kuptoni vetém
nése dégjoni veten né shirit.

Nése mund t'i pérballoni shpenzimet, do té ishte mé e dobishme
pér ju té pérdorni njé video incizues. Me shfrytézimin e késaj pajisje,
ju mund té béni video lidhur me té folurit tuaj. Kjo do t’ju
mundésonte gé edhe té shihni edhe té dégjoni veten derisa tentoni
té flisni, sikur té ishit né televizion.

Nése mund té pajiseni me magnetofon, do té lind pyetja si
mundeni mé sé miri qé té regjistroni. Ne shpresojmé se mund té
gjeni njé ményré. Nése keni véshtirési gjaté té folurit me telefon, ju
mund té vendosni magnetofonin afér kur té béni thirrje me telefon.
Disa persona qé belbézojné kané eksperimentuar duke vajtur né
supermarket dhe diskutuar gjaté blerjes sé gjérave gqé ju kané
interesuar duke béré regjistrime té bisedave. Sé paku pesé ose
dhjeté minuta regjistrim éshté i déshirueshém.

Dégjimi i kétyre regjistrimeve do t'ju ndihmonte gé té pércaktoni
até qé béni né ményré jo té drejté.123 Secili dhe ¢do regjistrim mund
t'ju ndihmoj, dhe éshté me réndési pér ju qé vazhdimisht té mbani
shénime né fletoren tuaj té punés lidhur me pérpjekjet tuaja pér té
béré pérparim.

Kapitujt né vijim do té diskutojné shumicén e kétyre rregullave
themelore dhe se si ato mund té ndikojné né belbézimin tuaj dhe
lehtésiné me té cilén do té mund té flisni.

! Nuk ka asgjé mé té miré se mundésia pér té dégjuar té folurit tuaj né ményré gé té gjykoni se
¢faré e pélgeni e ¢faré jo lidhur me té, dhe té vendosni se ¢faré ndryshime duhet béré si
praktiké e juaj. (J. D. Williams)

2 Duke pérdorur magnetofonin ju tentoni té mésoni mé shpejt se ¢faré éshté belbézimi juaj, né
té vérteté ajo ¢faré béni, dhe ndryshimet gé mund té arrini né até se ¢faré béni jané shumeé té
réndésishme. (Johnson)

3 Njé magnetofon dhe njé pasqyré jané té dobishme né mundésimin e njé personi qé té kuptoj
defektet e tij té té folurit qé dégjohen dhe gé shihen. (Ansberry)

4 Njé magnetofon dhe njé pasqyré jané té dobishme né mundésimin e njé personi gé té kuptoj
defektet e tij té té folurit qé dégjohen dhe gé shihen. (Ansberry)
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Rregulla (1) (faqe 39)

Té folurit ngadalé dhe me maturi

Rregulla e paré ju fton té krijoni njé shprehi gé té flisni ngadalé
dhe me maturi, pa marré parasysh se a belbézoni apo jo. Kjo
rekomandohet pér disa arsye. Sé pari, kjo nxit njé ményré té té
folurit qé éshté né pérgjithési e respektuar dhe e admiruar, dhe sé
dyti, kjo rezulton né njé ményré mé té ndryshueshme dhe mé té
relaksuar té té folurit, qé reagon mé lehté né procedurat e
kontrolluara té terapisé.

Duke pranuar pérkohésisht rolin tuaj si person qé belbézon,
vendosni té béni pérpjekje té vecanté pér té folur ngadalé dhe me
maturi gjaté téré kohés.! Kjo nuk do té jeté lehté pér t'u béré nése ju
flisni zakonisht shpejt. Kjo kérkon pérpjekje té konsiderueshme pér
té folur ngadalé sa heré qé té flisni.

Do t'ju ndihmonte nése sé paku harxhoni pesé deri né dhjeté
minuta né dité duke ushtruar kur jeni vetém. Ju mund té lexoni né
vetvete me njé shpejtési té ngadalshme ashtu si do ta pérdorni até
gjaté bisedave me té tjerét. Mandej mundésisht mendoni pér ndonjé
temé pér té cilén jeni i informuar dhe flisni me vete ngadalé dhe me
maturi.

Kur té jeni me té tjerét, gjithmoné pérpiquni t'i rezistoni ndjenjés
sé presionit kohor. Né momentin kur pritet gé té flisni, ju nganjéheré
keni njé ndjenjé gati paniku té nxitimit dhe urgjencés.23 Ju mendoni
se jeni nén “presionin kohor” duke mos patur kohé pér té humbur,
dhe ju keni njé ndjenjé detyruese se duhet té flisni shpejt pa patur

1 Provoni té belbézoni ngadalé. Belbézoni, por béni até né 1évizje té ngadalshme. (Guitar)
2 Uné gjithmoné kam ndjeré njé presion t& madh pér t'u pérgjigjur brenda sekondés dhe me
fjalét e duhura. Gjithashtu kété e ndjejné edhe personat tjeré qé belbézojné. A nuk éshté kjo
marrézi? (Garland)
3 Personat qé belbézojné zakonisht belbézojné shumé shpejt dhe bien né dridhje pér shkak té
késaj. (Van Riper)
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kohé pér t'u shprehur me maturi dhe i relaksuar. Béni mé té mirén
nga vetja pér t'i rezistuar ndjenjés sé presionit kohor.12

Personat gqé belbézojné jané gjithashtu té prirur pér njé friké té
heshtur kur jané té shqgetésuar. Sipas késaj, preferohet qé kur té
flisni, duhet té eksperimentoni me pauzat e herépashershme. Kur té
flisni njé fjali, pauzoni pérkohésisht (shumé shkurt) mes fjaléve dhe
mes frazave. Nuk duhet té nguteni - me siguri ju nuk flisni aq shumé
sa mendoni ju - prandaj merreni shtruar. Pérderisa nuk ka zjarr,
njerézit do té presin pér té dégjuar até qé keni pér té théné. Lerini té
presin dhe mos u ngutni té thoni “alo” né telefon. Pauzoni! Merreni
shtruar.

Nése keni magnetofon, kjo éshté kohé e pérshtatshme pér té
béré ingizimin e ményrés se si flisni, vecanérisht nése nuk keni
filluar ende té folurit sipas rekomandimeve té késaj rregulle té paré.

Duke béré incizimin e ményrés se si ju belbézoni, zakonisht kjo
do t'ju furnizoj me informata té réndésishme qé do té pérdoren né
kété program.3 Pér shembull, duke dégjuar njé incizim té tillé do t'ju
ndihmoj gé té zbuloni, nése kjo éshté e nevojshme, se ¢faré ju duhet
té béni gé té flisni mé ngadalé dhe me maturi.

Pyetja gé lind éshté se cila do té jeté ményra mé e miré pér té
incizuar belbézimin tuaj. Nése keni problem gjaté té folurit né
telefon, ju mund ta vendosni mikrofonin afér derisa béni disa thirrje
telefonike - sé paku pesé ose mundésisht dhjeté minuta ingizim
éshté e déshirueshme.

Mandej, gjeni kohé té dégjoni até qé keni ingizuar. A keni folur
ngadalé dhe me maturi dhe mandej vendosni njé shembull té
shpejtésisé me té cilén ju duhet té flisni? Mé voné do té pérdorni
kéto incizime pér té studiuar té folurit tuaj.

! Paniku, tensioni dhe urgjenca e papérmbajtur jané vulé e belbézimit: ato jané gjérat qé duhet
t'i mposhtni. Rezistoni né pérgjithési ¢do ndjenje té urgjencés dhe presionit. Le té presin té
tjerét. (J. D. Williams)

2 Vetia themelore e shprehisé sé belbézimit éshté se personi gé belbézon éshté nén presion
kohor té njé niveli té larté. Personi qé belbézon duhet té mésohet se si té lejoj pauzat né té
folurin e tij, té rrezikoj frikén e getésisé, t'i jap vetes kohé pér té marré frymé pér t'i rezistuar
presionit kohor. (Sheehan)

3 Njé magnetofon do té ishte njé investim i miré pér njé person qé belbézon. (Bluemel)
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Natyrisht nése éshté e mundshme, do té ishte mé e favorshme
studimi i té folurit tuaj nése mund ta in¢izoni veten me video gjaté té
folurit. Kjo do t’ju mundésonte gé edhe té shihni edhe té dégjoni
veten né té njéjtén kohé.

Si njé logoped gé ka punuar me persona té rritur gé belbézojné,
kam gjetur se shumica e faktoréve gé pércaktojné suksesin jané
(1) gé personi gé belbézon té keté njé géllim qé kérkon té folur
mé té miré, dhe (2) se ai formon shprehiné e punés né ményré té
géndrueshme pér té pérmbushur géllimin e tij.

- Gregory
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Kur té béheni i vetédijshém se shprehia e té folurit me
véshtirési gé e quani belbézim éshté dicka gé ju e béni gjaté té
folurit e jo dicka gé né ményré magike “ju ndodh juve”, ju jeni
né njé pozité shumé té miré té filloni t& ndryshoni até gé jeni
duke e béré gjaté té folurit, ashtu gé té& mund té flisni mé lehté.

- D. Williams
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Rregulla (2) (fage 40)

Belbézoni me lehtési

duke zgjatur fjalét pér té cilat keni friké

Kjo rregull shumé e réndésishme sugjeron gé ju té béni praktiké
belbézimin me lehtési dhe me butési pa u sforcuar. Kjo nuk thoté qé
ju té ndaloni belbézimin, por ta béni até me getési, me butési, duke
rréshqitur népér tingujt e fjaléve me njé lévizje shumé té lehté té
gjuhés, buzéve dhe nofullés.! Kontakti i lehté i muskujve té aparatit
té té folurit nganjéheré quhet edhe si “fillim i lehté”.

Nuk ka kurrfaré dobie nga tentimi i sforcuar pér té folur pa
pengesa.2 Né vend té késaj, mundohuni té mirémbani njé ményré té
lehté, té relaksuar me tension té redukuar.

Mos tentoni té sforconi té folurit pa Mos luftoni kur jeni duke
pengesa. folur. Njé prej ményrave qé

mund té véreni se a jeni duke
luftuar éshté qé té monitoroni sasiné e shtypjes sé ajrit né gojén tuaj.
Mundohuni gé mos ta lejoni gé ajo té krijohet prapa buzéve apo
gjuhés suaj. Mundohuni qé té belbézoni me buzét e shliruara dhe me
gjuhén qé nuk shtyp shtérngueshém qiellzén. Pse té krijohet njé
bllokadé né gojén tuaj pas té cilés do té rritet dukshém shtypja e
ajrit?

Pjesa mé e madhe e belbézimit, deri né njé masé, rezulton prej
pérpjekjeve pér té sforcuar té folurit pa pengesa.? Pér fat té keq,
mekanizmi i té folurit éshté shumé i komplikuar pér té funksionuar
né ményré té rregullt kur té pérdoret forca. Prandaj, nése mund ta
pérmbushni kété kusht dhe i lejoni vetes té belbézoni me lehtési,
intensiteti i belbézimit tuaj do té zvoglohet dhe gjithashtu edhe
frekuenca e belbézimit tuaj do té zvoglohet.

! Ata (i referohet personave gé belbézojné) duhet té mésojné qé té 1évizin me lehtési népér
fjalé e jo té zbrapsen prej tyre. (Czuchna)

2 Ne luftojmé kundér vetes duke tentuar qé té sforcojmé té folurit. (Garland)

3 Faktikisht, me gjasé éshté e pamundur té belbézohet né ¢farédo ményre né pérgjithési, pa
njé tension té tepruar muskular. (Bloodstein)
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Edhe pse kjo éshté véshtiré qé té zbatohet, ne gjithashtu
rekomandojmé qé kur té jeni vetém, té ushtroni relaksimin e
muskujve té aparatit té té folurit. Kjo ju fton qé né ményré té
géllimshme té tensiononi veten, vecanérisht né pjesén e gojés. Dhe
mandej ¢lironi apo redukoni tensionin ashtu qé té ndjeni diferencén.

Gjithashtu do té ju ndihmonte té flisnit mé lehté nése ju zgjatni
tingullin e paré té cilés do fjalé pér té cilén ndjeni friké dhe mandej
té zgjatni kalimin né tingullin tjetér ose tingujt tjeré té po asaj fjale
pér té cilén keni frikeé.!

Kjo nuk do té thoté qé té zgjatni té gjithé tingujt e té gjitha
fjaléve, edhepse ndoshta ju keni gjetur né procedurén
eksperimentale se kjo ju ndihmon juve. Megjithaté, si¢c éshté cekur
mé larté, sugjerohet qé vetém né fjalét pér té cilat keni friké, té
zgjatni tingullin e paré té asaj fjale dhe mandej té zgjatni kalimin né
tingullin tjetér apo tingujt tjeré té té njéjtés fjalé pér té cilén keni
friké.2 Kjo nénkupton qé té zgjateni pér njé sekond apo mé tepér né
kalimin gradual né tingullin e ardhshém.

Lidhur me zgjatjen e tingullit fillestar té fjalés pér té cilén
ndjejmé friké, né ményré té qarté, ekzistojné disa bashkétingéllore
gé nuk mund té zgjaten. Kéto bashkétingéllore quhen
bashkétingéllore shpérthyese (plosive) dhe jané bashkétingélloret si
“p”, “b”, “t”, “d”, “k” dhe “g”. Me kontakt té lehté, personi qé belbézon
mund t'i lehtésoj kéta tinguj duke zgjatur tingujt vijues té asaj fjale.
Pér shembull, né fjalén “kat”, béni njé kontakt té lehté né tingulllin

“«_n

“k” dhe ngadalé zhvendosuni né tingullin zanor “a”.

Praktikoni té flisni me butési dhe lehté duke lexuar me zé kur
jeni vetém pér pesé deri né dhjeté minuta né dité. Lexoni me njé zé
té sigurt por mbani lévizjet e té folurit té ¢liruara dhe té relaksuara.3
Idea éshté gé té mésoheni né pérdorimin e kontrollimit té buté dhe
té lehté té muskujve té aparatit té té folurit pavarésisht a belbézoni
apo jo.

Mandej, natyrisht, éshté e késhillueshme gé té ushtroni zgjatjen
e tingujve fillestar té fjaléve pér té cilat keni friké. Ndoshta ju nuk

! Duke e lejuar veten qé me maturi té zgjaten tingujt fillestar té shumicés sé fjaléve, ju do té
ndérmerrni ofanzivé psikologjike. (Murray)

2 Personat qé belbézojné duhet té trajnohen qé té mésojné se si té béjné kalime té ngadalshme
mes tingullit té paré té fjalés pér té cilén kané friké dhe pjesés sé mbetur té fjalés. (Van Riper)

Ndjeni lévizjet e lehta dhe té relaksuara brenda dhe jashté fjaléve. (Aten)
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keni friké nga véshtirésité kur jeni duke lexuar né vetmi. Megjithaté,
derisa té lexoni ju mund té gjeni disa fjalé té caktuara né té cilat ju
belbézoni zakonisht. Mandej kur té vini te kéto fjalé, eksperimentoni
duke zhvendosur ngadalé dhe duke zgjatur tingullin fillestar dhe
mandej duke zgjatur kalimin né tingullin tjetér.

Mund té keni problem gé ta mésoni veten me kété ményré té
lehté té té folurit. Ju do té harroni nganjéheré, por duhet té pérdorni
pérkujtues. Pér shembull, mund té vendosni njé shenjé né orén tuaj
ose pasqyrén ku shkruan “kujtohuni gé té belbézoni me lehtési sot”,
ose vendosni njé shirit té gomés né doré ashtu gé ju vazhdimisht do
té pérkujtoni qé té pérpigeni pér té folur me lehtési derisa zgjatni
tinguj té caktuar té fjaléve pér té cilat keni friké. Ju gjithashtu mund
té béni njé listé natén se kur keni pérkujtuar apo nuk keni
pérkujtuar gjaté dités qé té flisni sipas sugjerimeve.

Kur té punoni né kété rregull, éshté miré gé té béni njé shénim té
pérparimit tuaj né fletoren e punés. Sé pari, mundohuni pér njé
ekzekutim té suksesshém, mandej pér dy ekzekutime té suksesshme
né rradhé, tri né rradhé, etj. derisa té jeni né gjendje té pérmbledhni
pesé dégjues té njépasnjéshém me té cilét keni folur ngadalé né
meényreé té lehté, té buté, pavarésisht a keni belbézuar apo jo.!

Shpresojmé se ju do té jeni né gjendje té€ mésoni veten pér té
folur pa mundim duke zgjatur tingujt fillestar dhe kalimet né fjalé té
caktuara. Ky udhézim né vete nuk e ndalon belbézimin, por ju
ndihmon gé té jeni nén njé presion dhe stres mé té vogél qé do t'ju
béj juve mé té lumtur lidhur me té folurit tuaj.

! Shumica e terapeutéve thoné se gjérat funksionojné mé miré nése vendosja e qéllimit éshté e
strukturuar né sasiné e géllimeve maksimale dhe minimale. Qéllimi maksimal duhet t'i vé
barré resurseve té personave qé belbézojné ose fugizojné deri né kufi gé ende mund té jeté e
arritshme, derisa qéllimi minimal pothuajse éshté digka e pritur qé do té pérmbushet. (Van
Riper)
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Thomas Carlyle

Ndoshta mund té jeni té interesuar né citatin e njé personi qé nuk
belbézon nga njé letér e shkruar shumé vjet mé paré nga Thomas
Carlyle, historian, pér Ralph Waldo Emerson, me daté 17 néntor 1843.
Ai thoté “njé njeri qé belbézon nuk éshté i pavleré... Ai éshté njé teprim
i delikatesés, njé teprim i ndjeshmérisé ndaj prezencés sé té aférmve,
qé e bén até té belbézoj”. D.m.th. edhe atéheré e kané kuptuar se
ndjeshméria ishte njéri prej faktoréve qé e nxit dhe e mirémban
belbézimin.
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Rregulla (3) (faqge 41)

Pranimi se ju belbézoni

Udhézimi i treté i terapisé ju fton qé té pérvetésoni njé géndrim
gé té pranoni né ményré té hapur dhe mos ta fshehni faktin se ju
belbézoni.! Mund té pyesni pse ju duhet ta béni kété, kur ju jeni duke
u munduar gé té mos belbézoni.

Né ményré qé té béni pérparim, késhillohet qé ju sé pari té
pranoni njé géndrim gé me déshiré té flisni singerisht me té tjerét
lidhur me problemin tuaj. Duke béré késhtu, ju do té zvogloni frikén
ndaj véshtirésive qé keni kur té flisni.

Sic éshté shpjeguar, nése jeni si shumica e personave qé
belbézojné, ju keni turp nga fakti se belbézoni. Si rezultat ju
mundoheni gé té té fshehni nga té tjerét se belbézoni. Kjo ndjenjé e
turpit tenton qé té krijoj njé friké nga pérjetimi i véshtirésisé kur té
ftoheni gé té flisni né kohé té caktuar dhe nén kushte té caktuara.2

Kjo friké e véshtirésisé zakonisht Kkrijon njé tension ose
shtérngim né organet e té folurit, i cili rrit véshtirésiné tuaj. Pér fat té
keq, aparati i té folurit vepron né ményré aq delikate, komplekse dhe
té komplikuar sa qé éshté shumé véshtiré pér té qé té veproj nén
tension. Késhtu, frekuenca dhe intensiteti i véshtirésisé éshté
zakonisht né proporcion me sasiné e frikés dhe tensionit gé keni.3

Pér té luftuar frikén dhe tensionin - armiqét tuaj mé té
médhenjé4 - éshté e nevojshme gé té pérmbysni njé pjesé té madhe
té turpit dhe ndjeshmérisé. Sasia e energjisé qé mund ta shpenzoj
njé person gé belbézon né fshehjen e ¢rregullimit té tij mund té jeté
e pamasé. Disa hartojné strategji té komplikuara té shmangies dhe
maskimit, ose munden madje té pretendojné ndonjé lloj té shtirjes

1 Ju do t& mbeteni njé person qé belbézon derisa ju té vazhdoni té pretendoni se nuk jeni i tillé.
(Sheehan)
2 Belbézimi béhet shumé mé i lehté nése nuk provoni ta fshihni até. (Guitar)
3 Eshté befasuese se sa shumé, vetém té pérmendurit dhe demonstrimi i kétyre dhe teknikave
tjera korigjuese, mund té rrisin mundésiné gé t'i pérdorni ato dhe sa shumé ato mund té rrisin
komoditetin e té folurit edhe té juajin edhe té dégjuesit tuaj. (Vinnard)

Shumica e personave qé belbézojné thoné se armiqét mé té médhen;j té tyre jané frika dhe
tensioni. (Aten)
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né shpreség, zakonisht té koté, se dégjuesi nuk do ta dalloj belbézimin
e tij. Kjo barré vetém e véshtiréson edhe mé tepér komunikimin.!

Ku na dérgon i téré ky anksiozitet dhe brengosje? Askund. Ajo
vetém i keqéson gjérat pasi ajo shkakton vetém friké dhe tension.
Prandaj ¢cka mundemi dhe ¢ka duhet té béjmé lidhur me kété? Madje
edhe nése nuk jeni té obsesionuar me fshehjen e faktit gé ju
belbézoni, do té ishte e dobishme gé té shéroheni prej asaj qé
brengoseni né kété piké.

Pérgjigja éshté e thjeshté, por jo edhe e lehté. Ju mund t’i
kundérpérgjigjeni né njé pjesé té madhe késaj brenge dhe problemi
duke i treguar njerézve se ju belbézoni dhe duke mos pretenduar se
ju jeni njé folés normal. Nuk duhet t'i bishtéroni késaj detyre. Gjeni
rastin gé né meényré té hapur té pranoni para atyre me té cilét
shogéroheni dhe me té cilét flisni normalisht se ju belbézoni dhe
keni vullnet té diskutoni kété me secilin.234

Pér kété nevojitet kurajo nga ana juaj, por kjo nevojitet qé té
béhet pér té redukuar ndjeshmériné tuaj. Ndryshimi i qasjes
mentale ndaj problemit tuaj nuk mund té béhet lehté dhe shpejté,
por sa mé shumé gé té punoni, aq mé shumé do ta pérmbushni kété
detyré. I'a vlen pér ta béré kété. Nuk éshté turp té belbézoni,
sidoqofté. Ju mund té mendoni se éshté, por gaboheni nése mendoni
késhtu. Ju lutem, mos lejoni gé ndjenjat tuaja té shkatérrojné
pérpjekjet tuaja.

Filloni me kété detyré duke folur me njerézit gé i keni afér, dhe
mé voné me té huaj me té cilét mund té keni bisedé. Si¢ e ka
shprehur njé person, “uné e kam lejuar té dal macja nga ¢anta
menjéheré. I tregova atij se belbézoj. Kam praktikuar qé ta fsheh kété
sepse frika mé e madhe ka qené demaskimi i vetes kur kam takuar
ndonjeri. Késhtu, tani largoj frikén nga situata menjéheré.”

Njé shénim tjetér: “éshté dashur té kalojné njézet vjet para se uné
ta pranoj ndaj vetes dhe ndaj té tjeréve se uné belbézoj. Nuk kam
dashur té pranoj se uné jam ndryshe nga té tjerét. Tashmé kjo éshté

1 Asnjé problem nuk zgjidhet duke e mohuar ekzistencén e tij. (Brown)
Z Kjo pérfshin qé t'i tregoni shokéve dhe kolegéve se ju belbézoni dhe gé punoni lidhur me té
folurin tuaj. (Guitar-Peters)
3 Personat qé belbézojné duhet gé lirisht té pranojné problemin e tyre ndaj té pranishméve qé
nuk jané té vetédijshém lidhur me kété. (Bloodstein)
4 Né njé piké né procesin e terapisé, personi qé belbézon duhet té béhet i pandjeshém ndaj
belbézimit té vet. (Kamhi)
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pikérisht cka mé nevojtitet pér té béré né ményré qé té filloj hapin e
paré drejt krijimit té njé identitetit té ri dhe mé kuptimploteé.”

Pér shembull, ju mund t'i thuani shokut digka té tillé si “ju e dini
se uné belbézoj dhe sinqerisht uné jam turpéruar ta pranoj kété. Duhet
té jam mé i hapur rreth problemit tim dhe ndoshta mé nevojitet
ndihma juaj.” Cdo shok i vérteté do ta vlerésonte kété sinqeritet, dhe
si rezultat, do té ndjehej mé i aférm ndaj juve. Pérve¢ késaj, ju mund
ta kuptoni se njerézit jané interesuar lidhur me belbézimin. Mésoni
ata lidhur me kété.

Pérmbushja e késaj detyre do ta redukonte tensionin tuaj, dhe
do t'ju ndihmonte té pranonit belbézimin tuaj si njé problem me té
cilin ju mund té ballafagoheni me mé pak turp dhe anksiozitet.! Kjo
mund t'ua ndryshoj jetén, dhe do t'ju mundésonte qé té pérvetésonit
njé géndrim mé té shéndetshém lidhur me véshtirésiné tuaj, dicka
gé ju nevojitet tepér té gjithé personave gqé belbézojné.

Ju mund té mendoni se kjo léndon krenariné tuaj qé me
singeritet t'u tregoni njerézve se ju belbézoni, por ka shumé
mundési qé té krenoheni me veten gé e keni béré kété. Pérvec késaj,
nuk ka dobi nése shpenzoni jetén tuaj duke pretenduar.2

Natyrisht, ju nuk mund ta pérmbushni kété detyré pér njé ose dy
dité. Kjo kérkon kohé gé té kontaktoni me njeréz gé i njihni dhe ta
zbatoni kété rekomandim. Pa marré parasysh se sa zgjat, kjo
ndihmon né redukimin e tensionit dhe frikés suaj nése ju e kultivoni
kété géndrim qé té flisni me déshiré rreth belbézimit tuaj.

A mund ta béni kété? Si¢ ka théné njé njeri “nuk éshté e lehté” -
dhe thénia e tij éshté e buté. Kjo mund té jeté shumé larg nga té
genurit lehté - né fakt kjo mund té jeté e véshtiré. Por ky éshté njé
hap i dobishém drejt clirimit tuaj nga frika dhe tensioni.

L Kur té filloni qé vértet té pranoni veten si person qé belbézon, ju jeni né rrugén tuaj pér njé
té folur mé té lehté dhe sigurisht pér njé qetési mé té madhe mentale. (Rainey)

2 Frika juaj ndaj belbézimit né masén mé té madhe éshté e bazuar né turpin dhe urrejtjen ndaj
belbézimit. Frika éshté e bazuar gjithashtu né interpretimin e rolit falso té pretendimit se
belbézimi juaj nuk ekziston. (Sheehan)
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Belbézimi vullnetarisht

Kur té punoni né kété rregull, sugjerohet qé me déshiré té
provoni té eksperimentoni lidhur me belbézimin vullnetarisht.
Personat qé belbézojné zakonisht kané njéfaré ¢lirimi prej frikés dhe
tensionit nése e béjné kété. Nése belbézoni me paramendim, ju né
ményré té drejtépérdrejté e atakoni tensionin i cili e rrit problemin
duke béré né ményré vullnetare até prej té cilés keni friké.!

Belbézimi vullnetarisht, qé nganjéheré quhet falsifikim ose
pseudo belbézim, duhet té marr formén e pérséritjeve té lehta dhe té
thjeshta ose zgjatjet e shkurta té tingullit té paré ose rrokjes sé paré
té njé fjale ose téré fjalés. Kjo duhet té béhet vetém né fjalét pér té
cilat nuk Kkeni friké, né ményré té qeté dhe té relaksuar.

Mos e imitoni mostrén tuaj té belbézimit por belbézoni butésisht
dhe me lehtési né ndonjé ményré tjetér.23 Mé voné, do té kérkohet
nga ju gé té studioni dhe mésoni rreth mostrés suaj, por éshté mé
miré té belbézoni né njé ményré té lehté dhe té relaksuar kur e
béjmé até me géllim.

Cfarédo lloji té belbézimit té
lehté qé vendosni ta pérdorni, duhet
té jeni i sigurté qé ta mbani até
térésisht vullnetarisht. Nuk
késhillohet gé té dal ajo nga kontrolli dhe té béhet jovullnetarisht.
Eksperimentoni duke folur ngadalé dhe me maturi me pérséritje ose
zgjatje té lehta qé dallojné prej mostrés suaj té zakonshme. Kjo do
t'ju jap juve njé ndjenjé té vetékontrollés kur ju mund ta kontrolloni
até gé éshté e pakontrollueshme.

Mésohuni ta kontrolloni té
pakontrollueshmen.

Filloni duke lexuar me zé dhe qgeté kur jeni vetém, duke béré
pérséritje dhe zgjatje té lehta. Mé voné, punoni lidhur me kété gjaté
bisedave me té tjerét. Caktoni detyré pér vete pér té cilén ju

1 Kur personi gé belbézon e bén kété vullnetarisht, ai mund t'i thoté vetes: “uné jam duke e
béré até prej té cilés kam friké. Gjithashtu uné e kuptoj se mund ta ndryshoj té folurit tim; uné
mund t'i them mekanizmit tim té té folurit se ¢faré té béj“. (Gregory)

2 Belbézoni me maturi! Po, belbézoni me géllim né sa mé shumé situata qé té jeté e mundur,
por belbézoni né njé ményré tjetér. (La Porte)

3 Edhe nése ai e ndjen qé mé paré se ai mund té flas pa belbézuar, personi qé belbézon nxitet
qé té shtiret ose simuloj belbézimin - por ta béjé kété né ményré té ndryshme nga ményra e tij
e zakonshme e belbézimit. (Barbara)
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kérkohet gqé té belbézoni vullnetarisht.! Pér shembull, shkoni né
supermarket dhe pyetni shitésin pér cmimet e artikujve té
ndryshém, duke falsifikuar bllokada né disa fjalé. Béni bllokadat té
buta por té dukshme. Mbani kontakt té miré me sy derisa belbézoni
dhe jeni té sigurté gé té belbézoni me géllim vetém né fjalét pér té
cilat nuk keni friké.

Belbézimi vullnetarisht mund t'ju ndihmoj qé té eliminoni njé
pjesé té turpit dhe anksiozitetit tuaj.2 Sa mé shumé qé té mund t’i
pérmbaheni késaj dhe té ushtroni pér ta béré kété, aq mé lehté do té
béhet. Aspironi drejt géllimit té belbézimit vullnetarisht pa pérfshiré
emocionet.?

Punoni né kété drejtim pér disa arsye. Kjo éshté njé ményré e
pranimit se ju belbézoni. Gjithashtu kjo éshté njé ményré qé té gjeni
se si njerézit reagojné ndaj belbézimit, dhe kjo ju ndihmon qé té
kuptoni se ata jané zakonisht té kéndshém dhe tolerant. Dhe kjo do
t'ju jap juve kénagésiné e té kuptuarit se ju keni kurajo qé t'i gaseni
problemit tuaj né ményré té dukshme.*

Gjithashtu éshté e dobishme nése ju futni pak humor ose madje
déshiré qé té béni shaka rreth belbézimit tuaj. 5

Duke béré kété gjithashtu ndihmoni redukimin e ndjeshmérisé.
Pér shembull, nganjéheré ju mund té béni publike faktin se ju

1 Njé ményré e eliminimit té frikés nga belbézimi éshté qé té belbézoni vullnetarisht né fjalét
pér té cilat nuk Kkeni friké né té gjitha llojet e situatave. Kjo ka si efekt qé té ju ndihmoj té
redukoni presionin qé ndjeni kur provoni t'i shmangeni belbézimit, dhe ju mundéson qé té
manovroni me té folurit tuaj né ményré mé efikase. (Sheehan)

2 Ne e futém Patriciné né njé shuméllojshméri té situatave publike dhe demonstruam se mund
té simulojmé belbézimin pa u shqetésuar. Gradualisht ajo ishte né gjendje qé té bénte kété
veté, fillimisht sé bashku me neve, e mé voné vetém... Né kété pjesé té tretmanit ne vérejtém
ndryshime té dukshme né géndrimin e Patricisé. Ajo dukej se kérkonte gé té belbézonte né
vend se t'i shmangej asaj. (Guitar-Peters)

3 Tani do té kérkoj nga ju qé té béni njé gjé té pazakonshme: té belbézoni me géllim. E di se kjo
tingéllon ¢uditshém por funksionon. Pse? Sepse ajo ju ndihmon gé té derdhni jashté frikén
(¢faré do té fshihni nése ju keni déshiré qé té belbézoni me géllim?) dhe kjo paraget njé
pérvojé té té ushtruarit té aktit té belbézimit né njé ményré vullnetare dhe me géllim. Sa mé
shumeé qé té belbézoni me géllim, aq mé pak do té zbrapseni; dhe sa mé pak qé té zbrapseni, aq
mé pak do té belbézoni. (Emerick)

4 Duke mésuar gradualisht gé té belbézoni me géllim dhe pa vuajtje (personi gé belbézon) do
té humb shumé emocione negative qé e ngjyrosin ¢rregullimin e tij; kur kjo té ndodh, ai do té
gjej njé getésim té madh. (Van Riper)

5 Mendoni pér humor kur té shikoni gabimet tuaja gjaté té folurit. Shumé gjéra lidhur me
belbézimin mund té jené argétuese. (Neely)
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belbézoni ose béni pak shaka né llogari té belbézimit tuaj! - si¢c éshté
shpjegimi se nése ju nuk flisni ju nuk do té belbézonit - ose
paralajméroni “se mund té keté ndérprerje té shkurta pér shkak té
véshtirésive teknike.” A nuk jané kéto vérejtje qesharake? Ndoshta jo
pér juve gé belbézoni, por pér té tjerét po.

Eshté e dobishme qé té zhvilloni njé ndjenjé té humorit lidhur
me véshtirésiné tuaj.2 Né té njéjtén kohé, mos e teproni me talljen
duke pretenduar qé belbézimi juaj éshté zbavités, si¢c kané béré disa
persona tjeré qé belbézojné, derisa brenda vetes ndjeheni
tmerrshém.

Gadishméria juaj pér té belbézuar, vecanérisht né njé ményré té
modifikuar, shté njé aspekt shumé i fugishém i terapisé gé
mund t'ju ndihmoj né ndryshimin afatgjaté dhe té& kénagshém né
rriedhshméri.!

1 Njé ményré pér té béré qé dégjuesi juaj té ndjehet mé i lehtésuar lidhur me belbézimin tuaj
éshté qé té tregoni njé shaka té rastit lidhur me té. (Trotter)

2 Béni shaka lidhur me bélbézimin tuaj dhe me veten. Humori mé i miré éshté ai qé orientohet
nga vetja. (Emerick)
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Shmangia éshté zemra dhe bérthama e belbé&zimit. Shprehia e
shmangies — frenimi — &shté thelbé&sore pér mirémbajtjen e
shprehisé sé belbézimit. Belbézimi thjesht nuk mund té mbijetoj
dobésimin total té shmangies, qé éshté e lidhur me forcimin e
bashkérenduar té tendencave té trajtimit. (Nése nuk ka frenim,
nuk ka as belbézim.) (Sheehan)
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Rregulla (4) (fage 43)

Eliminimi i simptomeve sekondare

Kjo rregull e katért sugjeron qé té eliminoni — pra té mos i béni
mé - ¢farédo sjellje sekondare ose vecori té panevojshme qé ndoshta
e shfagni kur té belbézoni ose tentoni té shmangni véshtirésiné.!
Ndoshta ju nuk keni sjellje té tilla té parregullta, edhe pse shumica e
personave qé belbézojné i kané ato.

Kjo rregull nuk ka té béjé me aktivitetet jonormale té muskujve
apo mekanizmit té té folurit qé pérfshihet né rregullén (7). Kjo ka té
béjé me lévizjet e pjeséve té trupit qé jané té dukshme dhe té
panevojshme qé mund té karakterizojné mostrén e vecanté té
belbézimit tuaj.

Logopedét kéto i quajné simptome sekondare, dhe ato kané té
béjné me veprimet gé nuk jané té nevojshme pér prodhimin e té
folurit: vecorité fizike si¢ jané dridhja e syve, grimasat e fytyrés,
zgjatja apo pozicionimi i gojés, mbulimi i gojés me doré, lévizjet apo
kruarjet e kokeés, dridhja e nofullés, prekja e veshit, goditja me gisht,
gérvishja e monedhés, dridhja e gjurit, goditja apo zvarritja e
kémbés, 1évizjet e dorés, ose ¢farédo qé té keni.?

Lévizjet e tilla té parregullta mund té kené filluar sepse né njé
kohé ato jané konsideruar se ju ndihmojné gé té tejkaloni bllokimet
ose ju kané mundésuar qé té shmangni véshtirésiné. Por tani mund
té jené béré pjesé pérbérése e belbézimit. Do té jeni mé té lumtur
kur té eliminoni cilindo prej veprimeve té tilla té panevojshme dhe
té pahijshme.3

! Uné ndjej se detyra e paré e personit qé belbézon gjaté korigjimit té té folurit éshté té mésoj
qé té ndaloj luftén fizike me té cilén ai mé paré ka hasur né bllokimet e tij gjaté té folurit.
(Bluemel)

2 Mostra e zakonshme e John-it pérbéhej nga njé anim i dhunshém mbrapa i kokés sé tij;
lékundja e syve drejt tavanit; muskujt e qafés sé tij dalloheshin; skuqej; fytyra e tij merrte
grimasa té sforcuara; tentonte fillime té ndryshme; disa hedhje té kokés gjaté tentimit pér té
liruar veten nga bllokimet dhe gjithashtu shogéroheshin shumeé lloje té gjesteve trupore me
belbézimin e tij. (Sheehan)

Detyra juaj éshté qé té mendoni dhe punoni né ményreé pozitive. Detyra pérfshin té kuptuarit
se hedhja e kokés, kapsitja e syve, kércitja me gjuhé ... nuk ndihmojné gé ta nxjerrni fjalén
jashté. Ato parandalojné gé fjala té thuhet fort, me energji dhe rrjedhshém. (Rainey)
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Natyrisht se ju nuk jeni fajtor gé i béni gjérat e tilla, por ju duhet
té largoni shprehité e tilla qé i keni béré. Eshté thelbésore qé té
meésoni t'i modifikoni dhe kontrolloni ato. Por para se t'i qasemi
atyre, natyrisht, ju duhet té gjeni se ¢faré béni.l

Kjo pérfshin vrojtimin e vetes kur belbézoni ose kur mundoheni
qé té mos belbézoni. Kéto shprehi jané zakonisht automatike dhe té
pavullnetshme, dhe ju madje mund té mos kuptoni kur ndodhin
simptomet e tilla.

Nuk éshté lehté gé té hetoni veten dhe té béheni plotésisht té
vetédijshém pér shprehité qé jeni duke i pérdorur pér té shmangur
véshtirésité dhe té cilat i keni akumuluar pérgjaté viteve. Ju nuk
mund ta shihni veten duke belbézuar, por ju duhet té jeni né gjendje
té ndjeni até gé jeni duke e béré. Ose ju mund té pyesni ndonjé
anétar té familjes, ose shok té aférm gé t’ju shikoj kur belbézoni dhe
mbani shénime pasi t'ia keni pérshkruar se ¢faré duhet té shikoj.

Ju mund té filloni duke zgjedhur paraprakisht disa situata té
caktuara folése té cilat do té ndodhin sot ose nesér. Vendosni té
studioni veten sa mé kujdesshém gé té keni mundési né kéto raste.
Vézhgoni pér ¢farédo 1évizje té panevojshme gé béni kur belbézoni
ose kur prisni se do té belbézoni. Shpérfillni ¢do gjest normal por
jeni té sigurt se ato jané normale dhe nuk pérdoren pér té fituar né
kohé pérgjaté tentimit pér té folur ose tentimit pér té ndalur
belbézimin.

Njé pasqyré, vecanérisht pasqyreé sa téré gjatésia e trupit, do té
ishte e dobishme pér t'ju ndihmuar qé té véshtroni veten. Nése keni
véshtirési gjaté bisedés né telefon, béni disa thirrje telefonike derisa
shikoni veten né pasqyré.2 Véreni ¢do, apo té gjitha lévizjet e
parregullta (ose géndrime té trupit) té shogéruara me belbézimin
ténd. Mos e neglizhoni asnjé prej tyre. Pér té vértetuar dyfish, béni
thirrje telefonike qé do té jené vecanérisht té pércjella me
anksiozitet dhe ato do té shkaktojné presion né ju. Pas secilés
situaté, béni njé listé té simptomeve né fletoren tuaj té punés.3

1 Béni njé listé qé ka té béjé me pérpjekjet gjaté té folurit qé e shoqérojné belbézimin tuaj.
(Moses)

2 per shembull, ju mund té shikoni veten né pasqyré dhe vlerésoni se ¢faré béni derisa béni njé
telefonaté e cila mund té shkaktoj belbézim. (Murray)

3 Filloni me listimin e sjelljeve té juaja luftuese qé i pérdorni e gé nuk jané pjesé e aktit té té
folurit. Ju duhet té pérpigeni té eliminoni kéto sjellje duke rritur vetédijen e juaj pér to dhe
duke i ndaré ato nga tentimet pér té folur. (Moses)
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Ju do té keni mé pak véshtirési né identifikimin dhe listimin e
simptomeve sekondare té dukshme, por do té jeté pak mé véshtiré
pér té dalluar té tjerat. Personat qé belbézojné do té jené té
pavetédijshém pér shprehité qé mund té jené té dukshme pér té
tjerét. Ju do té befasoheni kur té kuptoni se jeni duke béré digcka qé
nuk do ta bénit kur nuk belbézoni ose nuk prisni qé do té belbézoni.
Késhtu, derisa jeni duke punuar né kété rregull, véshtroni veten sa
mé me kujdes qé éshté e mundshme.

Natyrisht, nése ka mundési, éshté shumé mé e dobishme qé gjaté
studimit té simptomeve sekondare té béni ingizime né shirit té
videos té ményrés se si flisni. Kjo ju mundéson qé edhe té shihni
edhe té dégjoni veten né té njéjtén kohé.

(Ky udhézim nuk sugjeron gqé personi qé belbézon duhet té mos pérdor
¢farédo gjesti normal qé éshté shprehi qé pérdoret gjaté shtimit té
shprehjes ose theksimit té bisedés sé tij. Né fakt, gjestet normale
preferohen derisa ato nuk pérdoren pér té bleré kohé gjaté té folurit.)

Largimi i ¢farédo simptomi sekondar qé mund ta keni, mund té
jeté si qéllim i qarté. Duke béré kété, ju do té largoni patericat qé
ndoshta ju kané ndihmuar gé té nxjerrni fjalén por gé nuk mund té
jené clirim i pérhershém.

Si té punoni lidhur me simptomet sekondare

Si do té mund té eliminonit njé shprehi té tillé? Kjo mund té mos
jeté e lehté. Nganjéheré njé
shprehi e tillé mund té jeté aq
kompulsive sa qé éshté gati e
pamundur qé té ndalohet.! Por ju mund ta ndaloni até nése vendosni
gé ta ndaloni. Ju nuk mund ta ndaloni belbézimin vetém nga fuqia e
déshirés, por nése jeni té vendosur, ju mund té largoni simptomet
sekondare duke disciplinuar veten. Por kjo duhet té béhet né
ményreé sistematike.

Patericat...nuk mund té japin
njé lehtésim té pérhershém.

Pér fat té keq, nuk ka simptome sekondare univerzale gé jané té
pérbashkéta pér té gjithé personat qé belbézojné. Ju mund té 1évizni
syté, tundni krahun, zgjatni buzét, gérvishni monedhén, shfryeni
hundén, ose béni disa lévizje kohore, etj. Mund té jeté ¢farédo.
Gjithashtu problemet e té tjeréve mund té jené té ndryshme nga

! Clirohuni nga kéto ményra artificiale! Kjo fillimisht mund té duket e pamundshme, por varet
nga potencialet e juaja natyrale dhe né fund do té gjeni se kjo do t'ju shpaguhet shumé.
(Barbara)
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tuajat, por kjo nuk éshté shumé me réndési pasi ato do té
shfrytézohen vetém si shembuj dhe parimet e korigjimit té cekura
do té aplikohen te té gjitha shprehité apo truget e belbézimit.

Sidoqofté, le té fillojmé me zgjedhjen e disa lévizjeve qé i béni
dhe té cilat déshironi t'i korigjoni. Edhe pse mund té jené mé shumé
se njé, éshté mé miré qé té punojmé vetém né njérén prej tyre
njékohésisht.

Njé ményré pér té filluar qé té sjellim nén kontroll éshté gé
qéllimisht té béjmé lévizje té tilla me dashje derisa nuk flasim. Pér
shembull, nése keni shprehi qé té tundni krahun gjaté tentimit pér té
folur, atéheré sugjerohet qé té ushtroni qé ta tundni krahun me
géllim derisa jeni vetém dhe nuk flisni. Dhe mandej filloni té flisni
me veten dhe tundni krahun por ndryshoni shpejtésiné dhe
veprimin e tundjes, ashtu qé té mund té ndjeni né vete veprimin e
géllimshém té saj né ményra té ndryshme.!

Ose, pér shembull, nése keni shprehiné e mbylljes sé syve, béni
até géllimisht né ményrén e mésuar kur jeni vetém dhe nuk jeni
duke folur. Dhe mandej, kur té flisni me veten, né ményré té
géllimshme dhe me dashje ndryshoni kohén apo shpejtésiné e
mbylljes. Kjo qasje né problemet e tilla ju fton qé té béni kéto gjéra
me géllim né njé ményré té pérqgéndruar. Duke e sjell njé shprehi té
tillé nén kontroll té vetédijshém, do ta béjé até mé té lehté gé té
menaxhohet apo mposhtet.

Ushtroni sjelljen nén kontroll té kétyre shprehive né situata qé
prodhojné anksiozitet derisa té kuptoni se jeni zotérues té tyre dhe
mund t'i tejkaloni té gjitha sé bashku. Idea bazé éshté gé ta béni
shprehiné vullnetarisht kur ajo té ndodh - mandej ta ndryshoni até
vullnetarisht - mandej ta pakésoni zgjatjen e saj - mandej té
belbézoni né até fjalé pa pérdorur até. Ju mund té ndaloni kété
vecori nése jeni té vendosur pér té béré kété.

Si njé shembull, ndoshta mund té jeni té interesuar se si njé
person gé belbézon e ka eliminuar njé simptomé sekondare mé
tepér se té panatyrshme si tundja e kokés. Ja se si e ka béré ai.

! Vendosni njé program té ndryshimit. Merrni té gjitha elementet e ndryshme qé e pérbéjné
mostrén tuaj té belbézimit, p.sh. hedhjen e kokés, kapsitjen e syve, etj. Mandej qéllimisht dhe
me maturi provoni té shtoni (zgjeroni), ndryshoni (né vend té hedhjes sé kokés né té djathté,
hedhni até né té majté) dhe braktisni pjesét njé nga njé. Jepni fund natyrés stereotipe se ¢faré
béni gjaté belbézimit. (Emerick)
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“Uné gjithmoné e kam urryer tundjen e kokés. Dukej e tmerrshme,
e di, dhe i bezdiste njerézit tjeré por uné kurré nuk kam qené né
gjendje ta kontrolloj até deri tani. Ngjante qé ajo té shfaqej vetém kur
bllokohesha tepér. Uné vuaj prej saj pér shumé vjet, por tani ajo ka
ikur. Kam mésuar se si ta heq até dhe tani frika nga belbézimi éshté
zvogluar dhe nuk belbézoj shumé.

Ja se si ia kam dalur. Mé éshté sugjeruar qé ta shikoj vetén né
pasqyré gjaté bisedave telefonike. Fillimisht nuk mund té duroja qé ta
shihja tundjen e kokés né pasqyré, por mé né fund u béra kurreshtar
rreth saj. Késhtu e studiova até. E kuptova se uné e béja tundjen
papritmas dhe gjithmoné nga ana e djathté. Kjo ndodhte vetém pasi
tensionoja nofullén dhe qafén time shumé dhe vetém pas njé serie té
pérséritjeve té shpejta. Pse uné gjithmoné duhej ta tundja kokén né té
djathté? (faré ndodhte pak para tundjes? Gjithashtu e vérejta se e
picérroja njérin sy (té djathtin) pak para se té ndodhte ajo. E kuptova
se né bllokimet mé té lehta syri im nuk picérrohej.

Mandej, fillova t'i ndryshoja kéto gjéra. Béja mé shumé thirrje
telefonike dhe mundohesha ta tundja kokén né té njéjtén ményré por
né fjalét pér té cilat nuk kisha friké, dhe mé ngadalé dhe qéllimisht.
Mandej kur ndodhte tundja e vérteté e kokés, mundohesha ta tundja
né anén e majté ose ta lévizja kokén dhe nofullén mé njé shpejtési mé
té vogél. E kuptova se mund ta ndryshoj dhe ta kontrolloj até kur e
béja, nuk ndjehesha i paafté. Dhe e kuptova se mund ta ndryshoja
tundjen e pakontrolluar né tundje té kontrolluar.

Mandej uné nuk isha rob i shprehisé, por zotérues i saj. Gjithashtu
duke ngadalésuar pérséritjet qé i paraprinin, e zbulova se mund ta
parandaloja até. Eshté edhe njé gjé qé mé ka ndihmuar shumé. Kam
eksperimentuar me relaksimin e nofullés dhe qafés kur filloja té
belbézoja. Nuk mund ta béja gjithmoné kété, por kur e béja mund ta
mbaja kokén drejt dhe nén kontroll. (faré lehtésimi! Kam béré njé
rrugé té gjaté por sé paku tani kur belbézoj nuk jam mé njé mostrum
jonormal qé isha mé paré.”

Njé person tjetér qé belbézon kishte shprehiné e shkundjes sé
kémbés kur belbézonte, njé lloj i blerjes sé kohés pér njé fjalé apo
pér njé rrokje.! Pér té kuptuar se sa e keqe ishte dhe saktésisht cka

! pér mua trokitja me ané té rrokjeve ishte njé tregim i vjetér qé nuk kishte pérfundim té miré.
E kam provuar até kur kam gené né shkollé té mesme, duke pérdorur njé laps grafit té
thjeshté. Ende e pérkujtoj anksiozitetin tim kur e shtypja até shumé fort dhe lapsi grafit
fluturonte lart né ajér, me zbavitjen e té gjithéve pérvec meje. Pasi uné trokita pér njé kohé me



bénte, ai zgjodhi disa situata folése dhe numéronte se sa heré
shkundte kémbén kur belbézonte. Ishte shumé e véshtiré pér té pér
ta béré kété, por né fund ishte né gjendje té numéronte dhe zbuloi se
ato zakonisht vinin né fjalé té caktuara ose tinguj té caktuar kur
ishte nén stres.

Mandej ai eksperimentoi me shkundjen mé tepér se sa bénte
zakonisht. Ai gjithashtu ushtronte shkundjen e géllimshme kur nuk
belbézonte, edhe pse duhet té ishte vecanérisht i kujdesshém qé té
jeté i sigurt qé ta bénte vullnetarisht. Idea, natyrisht, ishte gé ta
vénte nén kontroll té vetédijshme shkundjen kompulsive té kémbés.
Mandej ai punoi né ndryshimin e ményrés se si e shkundte kémbén
kur belbézonte duke e béré até mé ndryshe se sa qé e ka béré mé
herét. Ai planifikonte mé herét se si do ta ndryshonte até ashtu gé ai
té kishte ndjenjén e kontrollés mbi té.

A e kuptuat idené? Né ményré qé té punoni né eliminimin e
simptomeve sekondare éshté e réndésishme té hetoni até né detajet
mé té vogla. Ju duhet té kuptoni se ¢cfaré béni para se té pritni qé do
ta fitoni betején kundér njé shprehie té tille.! Kur ta kuptoni até,
mandej filloni té ndryshoni shprehiné tuaj. Gjithmoné éshté e
dobishme qé géllimisht té aktroni simptomin e juaj (¢farédo gé té
jeté) kur ju nuk jeni duke belbézuar.

Celési pér té eliminuar até, éshté qé té futni nén kontroll té
vetédijshém nga 1évizjet e pavullnetshme né lévizje té vullnetshme.
Nése harroni dhe kuptoni se nuk jeni nén kontroll, filloni pérséri.
Derisa flisni, vullnetarisht ndryshoni ményrén se si e béni até.
Ushtroni pér té futur nén kontroll situatat qé prodhojné anksiozitet
derisa ju ta dini se jeni zotérues dhe mund t'i tejkaloni té gjitha sé
bashku.

Idea bazé éshté gé ta béni sjelljen vullnetarisht derisa ajo ndodh
- mandej ta ndryshoni até vullnetarisht - mandej té zvogloni
zgjatjen e saj - mandej té belbézoni né até fjalé pa e pérdorur até. Ju
mund té ndaloni kéto vegori nése jeni té vendosur pér té béré kéte.

fundin e gomés, mandej u dorézova plotésisht. Por trokitja me gisht ka mbetur pjesé e mostrés
sime instrumentale té belbézimit pér shumé vitet e ardhshme. (Sheehan)

! Vecorité duhet té véshtrohen nga afér né pasqyré, té studiohen, té analizohen, té imitohen, té
praktikohen dhe me maturi té modifikohen. (Johnson)
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Kushtoni mjaft vémendje gjérave qé i béni dhe gé véshtirésojné té
folurit tuaj normal, gjérat gé i béni gé i quani belbézim, pér té kuptuar se
ato jané té panevojshme dhe gé té€ mund t'i ndryshoni apo eliminoni ato.
(Johnson)

80



Rregulla (5) (faqe 44)

Eliminimi i shmangieve, shtyerjeve dhe
zévendésimeve

Ky udhézim vecanérisht i réndésishém ju fton gqé té béni
pérpjekje té vérteta pér té eliminuar - pra pér té ndaluar - ¢do lloj
dhe té gjitha shprehité e shmangies, zévendésimit dhe shtyerjes qé
mund t'i keni pérdorur pér té larguar, fshehur ose minimizuar
belbézimin tuaj. Eshté shumé me réndési pér ju qé té zhvilloni té
folurit pa shmangie.

Kjo mund té paraget mé shumé problem se sa mendoni ju, pasi
shumica e sjelljeve jonormale té personave gqé belbézojné mund té
kené léné gjurmé né pérpjekjet e tyre pér té shtyer ose shmangur
ato qé i konsiderojné situata kércénuese.l2 Shumé persona qé
belbézojné ndjejné qé duhet té jené té gatshém pér cdo eventualitet
ashtu gé té mund té shmangin rrezikun prej situatave té
pakéndshme.3

Ndonése ato japin njé lehtésim momental, shmangiet né té
vérteté do té rrisin frikén tuaj dhe do té shkaktojné mé shumé
véshtirési né planin afatgjaté. Ata i fusin kéto né veprim derisa t'ju
kaloj koha apo té zbehet efikasiteti i tyre. Belbézimi do té
pérjetésohet me ané té shmangieve té suksesshme.

Pse nuk duhet té shmangni prezentimin e emrit tuaj, ose
pérgjigjen né telefon kur ju e ndjeni se ju mund té belbézoni duke
théné ato? Ose pse nuk éshté né rregull gé té shtyeni, madje edhe
pérkohésisht, ndonjé veprim? Ose pse ju nuk duhet té zévendésoni
me njé fjalé mé té lehté fjalén té cilén do ta belbézonit? Pse jo?

! Mostra juaj e shprehisé sé belbézimit pérbéhet kryesisht nga gjérat qé i béni pér té
shmangur belbézimin. (J. D. Williams)
2 Até qé e quani belbézim pérbéhet kryesisht nga truget, dhe patericat qé i pérdorni pér ta
mbuluar até. (Sheehan)
3 Kjo éshté ajo qé ndodh: shmangia e suksesshme shkakton njé redukim té anksiozitetit.
Mandej, kur njé situaté e ngjashme té paragitet, nevoja pér shmangie éshté edhe mé e forté pér
shkak té mbéshtetéses paraprirése. Por tani, nuk éshté e mundur shmangia. Dhe konflikti
béhet edhe mé i madh. Dhe késhtu disa rrathé vicioz (ose mé tepér spiral) futen né lévizje.
(Van Riper)
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Eshté njé arsye e miré pér té mos béré kéto gjéra - dhe kjo éshté
shumé e fuqishme. Sa mé shumé qé té praktikoni shmangien,
shtyerjen ose zévendésimin, ag mé shumé ju do té vazhdoni té
mbani paterica pér té shmangur véshtirésité; dhe kéto do té
pérforcojné frikén tuaj nga belbézimi. Pse duhet té vazhdoni té
shkaktoni frikén? Nése ekziston njé gjé qé i nevojitet mé shumé se
¢do gjé personave gé belbézojné, kjo éshté redukimi i frikés dhe
sigurisht jo pérforcimi i saj. Shmangia vetém e keqéson frikén nga
belbézimi.l 2

Ka shumeé taktika té ndryshme té shmangies me té cilat personat
gé belbézojné nganjéheré strehohen né tentimet e tyre pér té
minimizuar ose larguar
véshtirésiné; sic jané,
bishtérimi i situatave
folése, shmangia e
kontakteve sociale ose bisedés né telefon, pérdorimi i simptomeve
sekondare ose gjestet e ekzagjeruara, té folurit me shpejtési mé té
madhe, pérséritja e fjaléve ose kthimi prapa pér njé fillim té fjalisé
me vrap, té folurit me ményré monotone ose ritém té té kénduarit,
ndryshimi i lartésisé ose intensitetit té zérit, shkaktimi i sjelljeve
agresive té panatyrshme, aktrimi si kloun, shkruarja e asaj qé duhet
ta thoté, interpretimi si i shurdhér ose me pengesa né té dégjuar, etj.

Shmangia e pérforcon frikén nga
belbé&zimi.

Shtyerjet pérfshijné ményra té ndryshme zvarritése si¢ jané
pastrimi i fytit, gélltitja, kollitja, shfryerja e hundés, futja e fjaléve té
panevojshme si¢ jané “e dini se” ose “po mendoj”, ose “pra”, ose
pérdorimi i tepért i ndérfutjeve si “uh”, “er”, “miré”, duke pritur qé
dikush tjetér t'a furnizoj me fjalén e duhur, etj. Zévendésimet
pérfshijné pérdorimin e sinonimeve, fjaléve ose frazave tjera mé té
lehta né vend té atyre pér té cilat mendoni se mund té bllokoheni.3
Ose ju mund té largoheni prej fjaléve pér té cilat keni friké nga
drejtime té ndryshme ose pérvetésoni strategji tjera. Shtyerjet dhe
zévendésimet jané si variante té shprehive té shmangies.

1 Shmangia vetém e rrit frikén dhe belbézimin dhe kjo duhet té redukohet. (Czuchna)

2 Dhe ajo ¢faré ndodh né té vérteté éshté se sa mé shumé qé té mbuloni dhe tentoni té
shmangni belbézimin aq mé shumé do té belbézoni. (Barbara)

Gjaté shmangieve té fjaléve té véshtira, personi qé belbézon ka resurse pér té béré sinonime,
perifrazime dhe largime. Pér personat e rritur qé belbézojné, pérdorimi i sinonimeve béhet njé
metodé standarde e shpétimit nga pengesat e té folurit. Njé person gé belbézon thoté me
shaka se ai e ka mésuar téré fjalorin, né ményré qé té keté té gjitha sinonimet e mundshme.
(Bluemel)
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Si¢ éshté theksuar, belbézimi éshté ajo cfaré bén personi qé
belbézon gjaté tentimit pér té mos belbézuar. Késhtu, nése ju do té
keni mundési qé me déshiré dhe me téré zemér té pérvetésoni
géndrimin gé té mos tentoni ta mbuloni ose ta shmangni, do té bénte
njé ndryshim té madh né sasiné e véshtirésisé qé e keni.12

Ky hap kérkon pérpjekje té pérqendruara dhe mund té mos jeté i
lehté. Sugjerohet gé té lexoni, studioni dhe té futni né pérdorim
detyrat e tilla gé jané paragitur né njésiné e ardhshme.

Si té punojmé lidhur me shmangiet

Pérmbushja e késaj rregulle dhe eliminimi i té gjitha praktikave
té shmangies mund té jeté detyré e véshtiré, por shumé persona
kompetent ndjejné se géndrimi pér mos-shmangie do té jap mé
shumé lehtésim se ¢do proceduré tjetér e terapisé. Késhtu gé le té
béjmé té gjitha pérpjekjet pér té ndaluar secilén dhe té gjitha
shprehité ose truget e shmangies qé i keni mésuar pér té larguar,
fshehur apo minimizuar belbézimin tuaj.3,*

Hapi juaj i paré do té ishte puna pér té kuptuar se deri né ¢faré
mase, kur dhe si ju i pérdorni shmangiet, ashtu gé té mund ta dini se
cka duhet té ndryshoni. Planifikoni gé té filloni né méngjes qé té
véshtroni veten me kujdes derisa kaloni ditén, né ményré qé té
zbuloni dhe identifikoni cilat truqge té shmangies jeni duke i
pérdorur.

Studioni mendimet dhe veprimet tuaja gjaté dités, dhe mbani
shénime né fletore té punés se ¢ka keni béré dhe pse e keni béré até.

1 Duke punuar né vete vendosa qé té eliminoj té gjitha gjurmét e shmangieve té fjaléve dhe
situatave. (Sheehan)

2 Béhuni té vendosur gé té redukoni pérdorimin e shmangieve. (Moses)

3 Shmangia e zakonshme e situatave té té& folurit dhe fjaléve pér té cilat keni friké nuk ju
dérgon askund né fund té fundit. (Murray)

4 Si shumica e juve, njéra prej karakteristikave mé té pérbashkéta dhe mé molisése té
problemit tim ishte shprehia e shmangies... Nuk kishte pothuaj kurrfaré kufiri se deri ku do té
shkoja pér té shmangur situatat pér té cilat uné frikésohesha se belbézimi im do té mé
shqgetésonte. Shkuarja né ndejé do té ishte njé ngjarje shumé e mundimshme sepse e téré
mbrémja do té kalonte duke tentuar gé té rrija vigjilent pér fjalét né té cilat mund té belbézoja
dhe duke gjetur fjalé pér té shmangur ato. (Luper)
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Mbani shénime se cilat veprime ose mosveprime kané ndikuar né
géshtjen rreth shmangies sé véshtirésive. Grumbulloni kéto
informata pér disa dité. Do té befasoheni me numrin e shmangieve,
shtyerjeve ose zévendésimeve.

Pas grumbullimit té késaj informate, ju duhet té filloni té punoni
né tentimin pér té korigjuar té gjitha praktikat e tilla. Mund té jeté
shumé e véshtiré tentimi pér té punuar né té gjitha kéto
njékohésisht, késhtu njé qasje mé graduale do té ishte mé e miré
edhe pse kjo éshté géshtje e vlerésimit tuaj.

Sidoqofté, zgjedhni njé shprehi té shmangies té cilén e
konsideroni si té padéshirueshme dhe vendosni gqé té punoni né té.
Béni pérpjekje té vérteta pér tiu kundérpérgjigjur vetém Kkésaj
shprehie té vecanté. Punoni né té né ményré sa mé sistematike qé
éshté e mundur. Ju duhet té shikoni veten pér njé kohé, gé té jeni té
sigurté se keni béré vérejtjet e duhura ashtu qé ju nuk do t’i
pérdorni mé ato. Mbani shénime si pér sukseset ashtu edhe pér
déshtimet.! Ndryshimet e tilla nuk ndodhin vetvetiu, késhtu qé mos
e leni veten té demoralizoheni nése hasni né véshtirési.
Kémbéngulni né detyrén tuaj.

Pér shembull, vendosni qé té mos zévendésoni fjalét.2,3 Pér té
béré kété, ju duhet té shikoni veten me kujdes, sepse ju mund ta béni
até shpesh. Njé ményré pér t'iu qasur problemit té zévendésimeve
éshté gé té pérdorim me maturi fjalét pér té cilat presim se do té
belbézojmé. Thuani até gé keni pér té théné, dhe nése belbézoni,
kémbéngulni edhe mé tutje. Shkruani tamam fjalét gé do t'i thuani.
Dhe thuani ato pa i zévendésuar dhe pérpunuar.

! Béni njé listé té té gjitha shmangieve tuaja. Cfaré tipi pérdorni (taktikat pér té filluar fjalén,
pér té vonuar fjalén, etj)? Kur, né ¢faré konteksti i pérdorni ato? Sa shpesh gjeni strehim né
shmangie? Me fjalé tjera, pérgadituni pér njé listé té shmangies. Mandej, né ményré
sistematike ndryshoni dhe zmadhoni secilén prej tyre; pérdorni shmangiet kur nuk ju
nevojiten né njé ményré tepér té qéllimshme. Pérfundimisht, kur ta kapni veten se jeni duke
pérdorur shmangien né ményré jo té géllimshme, kérkoni njé dénim té vetes; pér shembull,
nése e shmangni fjalén “cokoladé”, atéheré ju duhet ta pérdorni até fjalé disa heré menjéheré
pas késaj. Njéra ndér dénimet mé té mira éshté qé t'ia shpjegoni dégjuesit pér shmangien qé e
keni pérdorur né até moment dhe pse ju i keni rezistuar njé shmangie té tillé. (Emerick)

2 Autori e di prej pérvojés sé kaluar si njé person me belbézim té madh dhe prej
marrédhénieve migésore me shumé persona tjeré qé belbézojné, se éshté mé miré pesé
minuta bllokim se sa shmangia e suksesshme e njé fjale. Ne kurré nuk mund ta mposhtim
frikén duke ikur prej saj; ne vetém e rrisim até. (Van Riper)

3 Ajo qé mé sé shumti mé ka dekurajuar ishte ndérgjegjésimi se uné nuk do té mund té vija
rrotull njé fjale té véshtiré gogol me zévendésimin me njé sinonim té shkathét. (Wedberg)
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Ose pér shembull, nuk ka kurrfaré dobie nése pretendoni se nuk
dégjoni kur iu flet dikush - as té géndroni té heshtur duke
pretenduar se ju po mendoni pér pérgjigje — as kur thuani se nuk
dini kur ju né fakt e dini.! As kur ju i bishtéroni situatave folése - ose
shmangni pérgjegjésité sociale - ose térhigeni nga tentimet pér té
folur ose braktisni skenén qé mund té keté véshtirési.2

Njé qasje e juaj do té ishte té bisedoni mé tepér né situatat qé
shkaktojné friké nga belbézimi. Mundésisht kérkoni njé situaté té
tillé cdo dité dhe shkoni drejt saj, duke gené té sigurté qé té shikoni
se ju nuk térhigeni mbrapa apo bishtéroni situatés pasi té keni
vendosur gé té kaloni népér té. Mandej shkruani pérshkrimet e késaj
pérvoje.

Kjo nuk do té thoté gé ju vullnetarisht té mbani fjalime para
audiencés, por ju do té ndjeheni mé miré né vete kur me maturi hyni
né mé shumeé situata folése.3 Me pérparimin tuaj, ju do té kurajoheni
mé tepér pér té marré pjesé né situatat qé ofrojné kété sfidé. Ju
duhet té flisni sa mé shumé gé té jeté e mundur.45 Herét a voné ju do
té arrini té ndaloni largimin nga situatat folése. Tani éshté koha e
duhur pér té géndruar dhe pér té luftuar.

Né té vérteté, ju do té ndjeni njé pérshtypje té suksesit duke
gjetur vullnetarisht fjalét pér té cilat keni friké dhe duke hyré né
situata té véshtira. Sa mé pak qé té shmangeni, aq mé tepér siguri do
té keni né vetvete si person i respektuar dhe i vlefshém. Né jetén
normale, ju nuk duhet té térhigeni por té flisni.6.”

1 Ju nganjéheré krijoni pérshtypjen se jeni té ftohté ose té pashoqérueshém, ose budalla derisa
ju né té vérteté jeni i shoqérueshém dhe miré i informuar. (Johnson)

2 Heré pas here ju mund té shmangni totalisht belbézimin duke zgjedhur gé té mos jeni i
pranishém, duke u térhequr nga situatat folése, ose derisa flisni ju mund té zévendésoni njé
fjalé pér té cilén keni friké me njé fjalé pér té cilén nuk keni friké (njé fjalé pér té cilén nuk
prisni se do té belbézoni). Kjo ju lejon juve gé té shpétoni nga momenti, por kjo e rrit
shqgetésimin pér situatat e ardhshme. (J. D. Williams)

3 Hyni né sa mé shumé situata folése. (D. Williams)

4 Njé ményré pér té redukuar frikén tuaj éshté rritja e sasisé sé té folurit, vecanérisht e
situatave té cilat zakonisht i shmangni. (Trotter)

5 Kérkoni ato fjalé ose situata derisa fillojné té ju ngacmojné sesa t'i lejoni ato té rriten dhe té
shkaktojné njé friké té madhe. (Luper)

6 Shmangia e zakonshme e situatave té té folurit dhe fjaléve pér té cilat keni friké nuk ju
dérgon askund né fund té fundit. (Murray)

7 Mos i lejoni vetes qé té shmangni té folurit pér shkak se ju mund té belbézoni. (Guitar)
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Pérdorimi i telefonit

A ka cingérruar tani telefoni? Mos i shtyeni fizikisht té tjerét qé
jané mé prané telefonit né ményré gé té lajméroheni ju, por nése
logjikisht jeni personi i cili do té duhej ta pranonte thirrjen, atéheré
lajmérohuni. Kjo do té ishte qasja ndaj gogolit mé té madh.! Ndoshta
mund té thuani né vete se kjo éshté e tepért, dhe ju thjesht nuk
mund ta béni. Madje edhe nése nuk provoni pér té mposhtur
belbézimin tuaj, ju nuk mund té prisni qé gjithmoné té kaloni jetén
duke i'u shmangur telefonit. Herét a voné, ju duhet ta merrni
telefonin dhe té flisni. Sa mé shumé qé ta shtyeni até, aq mé véshtiré
do té jeté.

Né anén tjetér, ndoshta juve nuk ju pengon té flisni né telefon,
por ju keni probleme té tjera. Le té supozojmé se ju sapo jeni
lajméruar né njé thirrje telefonike dhe keni biseduar me personin
nga ana tjetér e linjés. Gjaté bisedés, a keni arritur te fjala pér té cilén
keni pritur se do té belbézoni dhe a keni menduar pér ndonjé
ményreé tjetér qé ta thuani até pér té shmangur véshtirésiné pér até
fjalé? Ndoshta po. Nése po, ju keni shtuar edhe njé tullé né murin
tuaj té frikés.

Me qé ra fjala, kur té shihni filan-fistekun njé dité tjetér dhe keni
friké se ju mund té belbézoni gjaté bisedés me t€, ¢faré do té béni? Si
do té arrini gé té flisni me té? A do té kaloni né anén tjetér té rrugés
apo do té fshiheni prej tij — ose vetém do té heshtni? Pér fat té keq,
ne nuk e dimé cilin lloj té kontakteve apo takimeve i shmangni.

Si¢c kemi théné mé paré, kur jeni né situata normale kur keni
déshiré gé té flisni, pérfitoni nga kjo dhe shprehni mendimet e
juaja.23 Mendimet e juaja duhet té dégjohen njésoj si té personit
tjetér. Pérdorni cfarédo fjalé qé té mendoni. Planifikoni qé té
shprehni mendimet e juaja pa béré zévendésime apo revizione né

LUnée mbaj mend miré se sa shpesh e kam lozur rolin e “té shurdhérit” kur ka cingérruar
telefoni. Nganjéheré, pér fat té keq, uné nuk kam géndruar mé larg se disa hapa nga telefoni qé
cingérronte dhe protestat e mia lidhur me ,pérgjigjen né telefon” ishin pa dobi. (Adler)

2 Njéra prej gjérave pér té cilat kam gené i shtérnguar pér té béré qé té redukoj shmangien
ishte gé ta shtyeja veten té flas sa mé tepér, posaqgérisht né situatat pér té cilat kisha friké.
(Murray)

3 Njé ményré pér té redukuar frikén tuaj éshté rritja e sasisé sé té folurit, veganérisht e
situatave té cilat zakonisht i shmangni. (Trotter)
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ményré qé té shmangni belbézimin.! Nése keni vendosmériné pér
t'iu gasur problemit tuaj né kété ményré, ju do té fitoni vetébesim né
vete.

Si¢c e keni patur shprehiné pér té planifikuar se si té shmangni
véshtirésiné, tani kaloni kohén duke planifikuar se si té mos
shmangni véshtirésiné. Nganjéheré ju do té déshtoni né zbatimin e
késaj, por nése déshtoni, ju duhet té kompenzoni déshtimin e tillé
duke hyré né situata té tjera ose té ngjashme pér té cilat ju
frikésoheni se do té belbézoni.2 Asnjéri nuk fiton gjithnjé, por
gjithmoné mund té shpérblehet. Pér ¢do rast béhu i sinqert me veten
pa marré parasysh nga cilado qofté detyré e tillé.3 Nése ju
mundoheni gé té justifikoheni, atéheré ju e mashtroni veten e jo té
tjerét.

Kétu éshté njé raport se cfaré ka béré njé person qé ka belbézuar
gjaté pérpjekjeve pér té redukuar shmangien qé vazhdimisht i'a ka
pérforcuar frikén, ashtu si¢ e ka théné ai.

“Vite me rradhé, uné kam pérdorur ¢do truk té imagjinuar qé e kam
menduar pér té pérmbajtur belbézimin apo pér té fshehur até. Shumicén e
kohés ia kam dalur, por megjithaté uné kam jetuar me frikén qé herét a
voné do té demaskohem dhe zakonisht ajo ka ndodhur. Por mé e keqja e
gjithé késaj éshté vigjilenca konstante qé duhet ta mbaja, pércaktimi
konstant i situatave dhe fjalive pér t’iu qasur véshtirésive. U lodha aq
shumé duke u pérgaditur gjithmoné pér té bishtéruar dhe pér té mbuluar
kété friké konstante.

Megjithaté, térésisht i mérzitur, vendosa pér t'u ballafaquar me
situatén drejtpérdrejt. Fillova duke shkuar pér kafe té méngjesit né njé
kafiteri tjetér nga ajo né té cilén shkoja gjithnjé dhe né té cilén nuk kisha
nevojé té flisja. Kalova prané kafiterisé tre heré para se té mblidhja mjaft
guxim pér t'u futur brenda, por né fund hyra.

E kuptova se isha duke béré prova me porosiné time, duke ndryshuar
zgjedhjen time ashtu qé té mos belbézoja, por isha i neveritur me dobésiné
time ashtu qé kur arriti kamarierja uné vetém nxora nga goja “p-p-p-
proshuté me vezé!” dhe belbézova me qéllim né fjalén proshuté. E shikova
até dhe ajo as qé e lévizi syrin. Vetém me pyeti se a dua edhe kafe, dhe uné
thashé pérséri “p-p-p-proshuté me vezé dhe kafe”. Nuk mund t’ju tregoj se

1 Kérkoni ato fjalé ose situata derisa fillojné té ju ngacmojné sesa t'i lejoni ato té rriten dhe té
shkaktojné njé friké té madhe. (Luper)

2 Hyni me maturi né situatat pér té cilat keni pasur friké mé herét. (Moses)

3 Ne kurré nuk mund ta mposhtim frikén duke ikur prej saj; ne vetém e rrisim até. (Van Riper)
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si u ndjeva. Pér njé moment uné nuk isha frikacak. Nése atyre nuk ju
pélgen, ata mund té pajtohen! Uné u ndjeva i forté, jo i dobét dhe sigurisht
qé u kénaqa me proshutén dhe vezét.

Pas méngjesit u ndjeva aq miré pér veten ashtu qé vendosa t'i qasem
telefonit qé ka qené situata mé e frikshme pér mua. Déshiroja qé té
kuptoja se kur nisen autobusét pér Trenton, dhe zakonisht pér kété uné
shkoja né stacion té autobuséve se sa t'i telefonoja atyre. Frika ndaj
telefonit ishte aq e madhe, saqé uné e mbylla dy heré kur mu lajméruan
pa folur asnjé fjalé. Isha né njé situaté té tillé paniku saqé nuk e dija se
cka duhet t'iu them edhe po t'ia filloja.

Késhtu, uné u ula dhe i shénova fjalét “Kur nisen autobusét pér
Trenton kété pasdité?”, e vendosa pasqyrén afér telefonit qé té mund ta
shihja veten, formova numrin dhe thashé até fjalé pér fjalé. Belbézova jo
aq shumé sa kam pritur, dhe u detyrova ta them até dy heré pasi népunési
nuk mé kuptoi herén e paré, por uné mora informatén qé mé nevojitej. U
ndjeva térésisht i shterrur pas késaj, por gjithashtu edhe triumfues.
Tashmé e mposhta kété gjé té mallkuar.”

Késhtu mundeni edhe ju.l

! Mbani mend se... sa mé pak qé t'i shmangni fjalét dhe situatat, aq mé pak do té belbézoni né
fund té fundit. (J. D. Williams)
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Mbani mend gé ... sa mé pak t'i shmagni fjalét dhe situatat, aq
mé pak do té belbézoni né planin afatgjaté.
(J. D. Williams)
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Rregulla (6) (fage 46)

Mbajtja e kontaktit me sy

Nése jeni si shumica e personave gé belbézojné, me siguri nuk i
shikoni njerézit drejtpérdrejt né sy kur flisni me ta. Ndodh gé nése e
véshtroni veten me kujdes, do té gjeni se ju zakonisht i largoni syté,
vecanérisht kur belbézoni ose e ndjeni bllokadén. Dhe duke béré
késhtu, ju tentoni qé té pérforconi ndjenjén e turpit ose anksiozitetit
gé mund ta keni lidhur me véshtirésiné tuaj.

Mbajtja e kontaktit me sy, si rregull né vete nuk do ta ndal
belbézimin e juaj, por do té ndihmoj qé té redukoni ndjenjén e
druajtjes dhe tentoni té formoni vetébesimin. Kjo éshté ndjeshmeéria
e cila prodhon shumicén e tensionit qé shkakton ose keqgéson
véshtirésiné tuaj. Késhtu gé ky udhézim ju fton gé té krijoni
shprehiné e kontaktit me sy me dégjuesit tuaj.12

Kjo nuk do té thoté se ju nevojitet té shikoni me ngulm né
ményré té pandryshuar personin me té cilin jeni duke biseduar, por
ju duhet té shikoni personin tjetér drejtpérdrejt né sy pak a shumé
né ményré té vazhdueshme. Krijoni kontaktin me sy para se té filloni
té flisni dhe vazhdoni qé ta béni até né ményré té natyrshme.
Vecanérisht, mundohuni qé té mos largoni syté kur belbézoni apo
prisni gé do té belbézoni.

Eshté e mundur gé ju tanimé pérdorni kontaktin e miré me sy,
por mé e mundshme éshté gé ju té jeni me anksiozitet dhe nuk e
béni até. Mbani mend, éshté véshtiré gé té véshtroni veten, prandaj
mundohuni gé té jeni té singerté me veten. Ju mund ta pyesni ndonjé
me té cilin bisedoni, si p.sh. ndonjé anétar té familjes, gé t'ju shikoj
dhe té kuptoj se a po i zhvendosni syté pak para belbézimit apo kur
belbézoni.

Ndoshta ju shikoni pérreth sepse keni friké se dégjuesi do té
reagoj me keqardhje, refuzim apo padurim. Kjo nuk mund té jeté e

! Ju duhet té mésoheni qé té mbani njé kontakt té miré me sy me dégjuesin tuaj gjaté gjithé
momentit té belbézimit. (Van Riper)
2 Zhvilloni njé kontroll me sy me audiencén tuaj dhe krijoni njé atmosferé shogérore.
(Barbara)

90



vérteté. Mbajtja e kontaktit me sy do tju mundésoj qé té testoni
bazueshmériné e frikés suaj, dhe do té getésonte mé shumé
dégjuesit tuaj. Pérvec¢ késaj, duke mbajtur kontaktin me sy ju do té
demostroni se e pranoni - e jo e refuzoni - belbézimin tuaj si njé
problem qé duhet zgjidhur.! Kur shikoni pérreth, ju e mohoni
problemin.

Sidoqgofté, mundohuni gé té béni shprehi mbajtjen e kontaktit té

miré me sy. Ju do té ndjeheni mé miré nése béni késhtu, dhe kjo do

t'ju ndihmoj qé té luftoni

Shikoni botén drejtépérdreit ndjenjén e inferioritetit dhe

né sy. drujtjes. Terapeutét

rekomandojné pérdorimin e

saj pér té tentuar gé t'ju ndihmojné njerézve gé jané té turpshém

dhe té druajtur. Komunikimi ndérnjerézor éshté gjithmoné i

ndihmuar edhe me kontaktin me sy, edhe nése nuk belbézoni.2
Folésit e miré e shfrytézojné até zakonisht.

Eshté e panevojshme qé té ménjanoni apo varni kokén prej
turpit, gé mund té jeté se ju e béni né ményreé té pavetédijshme kur
té largoni syté. Shpresojmé se do té zhvilloni ndjenjén e vetébesimit
gé ju jeni aq té miré sa edhe njerézit tjeré. Mundohuni qé té shikoni
botén drejtpérdrejt né sy.

Si té mbajmé kontaktin me sy

Zbatimi i késaj rregulle mund té paraget mé shumé aspekte té
problemit se sa mendoni ju. Shumica e personave gé belbézojné jané
béré aq té turpshém sa qé éshté véshtiré pér ta qé té shikojné
ndonjérin drejt né sy kur belbézojné. Sugjerohet qé ju ta vértetoni
dyfish dhe me kujdes veten gjaté zbatimit té késaj procedure.

1 Vlera e kontaktit me sy éshté efekti qé ka ajo mbi personin gé belbézon. Ajo pothuajse e
detyron até qé ta mbaj belbézimin qé té rrjedh pérgjaté fjalés. Ajo éshté njé sjellje e sigurt dhe
njé akt pozitiv. Eshté véshtiré qé té térhigeni dhe té zbrapseni nése mbani kontakt me sy.
(Starbuck)

2 Provoni té mirémbani kontakt me sy me dégjuesin tuaj. Largimi i shikimit e ndan lidhjen e
komunikimit me audiencén tuaj dhe i bind ata se ju jeni i turpéruar dhe i pakénaqur me
ményrén se si flisni. (Moses)
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Filloni duke shikuar veten né pasqyre kur jeni vetém dhe
simuloni njé bllokim té lehté. A mbani kontakt me sy me veten ose i
largoni syté? Provoni kété vazhdimisht, duke gené té sigurt se nuk
shikoni pérreth. Mandej béni até kur keni bllokim té madh. Nése
kuptoni se nuk mbani kontakt me sy para ose gjaté bllokimit, punoni
né té derisa té kuptoni se ju mundeni ta béni kété dhe béni até
vazhdimisht.

Mandej béni disa telefonata duke shikuar veten né pasqyré
derisa keni bllokime té vérteta. Shikoni veten derisa jeni duke folur
pa shmangur syté gjaté pesé ose mé shumé belbézimeve té vérteta.
Pér té kompletuar kété program me sukses, ky éshté njé hap i
nevojshém.

Kur té béheni mé té sigurt me vete, do té jeté mé e lehté pér ju qé
té mbani kontaktin me sy derisa flisni né bisedat e pérgjithshme.?
Kjo nuk do té thoté se ju duhet té ngulni véshtrimin ose shikoni me
inat né dégjuesit tuaj, por shikoni né ta né ményré normale dhe té
natyrshme, dhe nése ata e largojné shikimin ju vazhdoni té mbani
kontaktin.

Derisa flisni me té tjerét, mbledhni njé, dy dhe mandej deri né tri
raste né té cilat ju keni mbajtur kontakt té miré me sy derisa keni
belbézuar. Mandej béni dhjeté raste té njépasnjéshme.

Pér t'u vértetuar se ju e keni zbatuar kété, sugjerohet qé té
shkruani emrat dhe ngjyrén e syve té dhjeté njerézve me té cilét keni
belbézuar, ose shkruani dhjeté ose mé shumé fjalé né té cilat keni
belbézuar pa larguar shikimin dhe kontaktin normal dhe té
natyrshém me sy.

Pérdorni zgjuarésiné tuaj né sajimin e detyrave tjera pérkatése.
Krijoni vetébesim né mundésiné e juaj qé té flisni me kontakt té miré
natyral me sy né té gjitha rastet prej tani e tutje, dhe ju do té
ndjeheni mé miré lidhur me kété. Kjo do t’ju jap juve kénagésiné qé
ju té dini se mund té pérmbushni kété rregull, dhe ju bén juve njé
bashkébisedues mé té miré.

! Lexoni njé fjali, shikoni né pasqyré, parafrazoni fjaliné derisa mbani kontaktin me sy. (Adler)

2 Béhuni té sigurt qé té mos shikoni poshté ose ta largoni shikimin né momentin e belbézimit.
Disa njeréz do ta largojné shikimin pa marré parasysh se sa e mbani ju kontaktin me sy. Pér
t'ia dalur mbané éshté e mjaftueshme gé té shikoni né ta. (Sheehan)
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Rregulla (7) (faqe 47)

Té kuptuarit se ¢cfaré béni gjaté belbézimit

Njé pjesé e réndésishme e kétij programi terapeutik pérfshin té
kuptuarit se ¢faré jeni duke béré saktésisht me mekanizmin e té
folurit kur keni véshtirési.! Késhtu qé kérkohet nga ju qé té
identifikoni dhe ndjeni lévizjet dhe kontaktet e artikulatoréve gé i
béni né ményré té parregullté kur belbézoni.

Sa mé shumé gé té studioni se si bllokoheni né tinguj apo fjalé té
caktuara, aqg mé shumé e kuptoni se ju mund té gjeni ményra qé té
kaloni népér to pa u ngatérruar. Me fjalé té tjera, sa mé me kujdes té
analizoni shprehité e gabuara té té folurit, aqg mé shumé do té jeni né
gjiendje qé té pérfitoni né kontrollé e cila do té modifikoj apo
eliminoj veprimet e juaja té panatyrshme dhe té panevojshme.34

Ndoshta ju urreni gé madje edhe té mendoni lidhur me
ekzaminimin e ményrés se si belbézoni, por kjo informaté éshté e
réndésishme. Me siguri ju keni vetém njé ide té mjegullté se si
belbézoni dhe ju nuk mund té duplikoni kété jonormalitet.> Ndoshta
e gjitha qé e dini éshté se nganjéheré ju flisni me lehtési, dhe
nganjéheré ju tmerrésisht ngecni.

Pér ¢do rast, ne déshirojmé qé té keni ndjenjén e veprimit té
muskujve gé kontrollojné frymémarrjen, gojén, buzét dhe gjuhén
ashtu gé té meésoni se si té duplikoni belbézimin dhe té béni
krahasimin me veprimet kur flisni pa véshtirési.

! Ndoshta hapi i paré konkret qé duhet ta merrni éshté qé té njihni veten me shpehité e juaja
té belbézimit. (Murray)
2 fishté tepér e réndésishme té dini se si belbézoni. (Sheehan)

3 Sa mé miré qé té kuptoni problemin e té folurit tuaj, dhe até qé béni pér té komplikuar
problemin, aqg mé miré ju do t'i ndihmoni vetes gé té ndjeheni i afté pér t'u pérballur me té me
sukses. (Johnson)

4 Eshté me réndési qé té mésoni sa mé shumé qé té jeté e mundur lidhur me até se si
belbézoni dhe ¢faré béni kur belbézoni ashtu qé té mund té modifikoni simptomet. (Boland)

5 Né fillim né programin tim té terapisé, uné béra njé zbulim té befasishém. Edhe pse kisha
belbézuar pér vite me rradhé, uné né té vérteté nuk dija shumé lidhur me até se ¢faré bénte
aparatura ime e té folurit derisa belbézoja. (Luper)

Eshté e dobishme pér njé person qé belbézon qé té mésoj pér té analizuar dhe identifikuar
lévizjet specifike ose mungesén e 1évizjeve qé pérfshihen né shprehiné e tij té belbézimit. Ai do
té mésoj kété duke i kushtuar vémendje me kujdes sjelljeve té tij, p.sh. se ¢faré bén me gjuhén
e tij, nofullén dhe buzét derisa belbézon. Mandej ai mund té keté njé bazé pér krahasimin mes
asaj se c¢faré i nevojitet pér té béré pér té folur dhe ¢faré éshté duke béré gé e véshtiréson kété
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Detyrat do té pérfshijné studimin e muskujve té artikulimit té té
folurit dhe veprimet qé pérdoren né formimin e tingujve dhe fjaléve
gjaté belbézimit, krahasuar me aktivitetin e tyre specifik kur ju flisni
pa véshtirési.

Pér té kuptuar kété, do té kérkohet nga ju qé té belbézoni me
géllim, duke imituar mostrén e juaj té zakonshme dhe duke
véshtruar veten né pasqyreé kur e béni até. Dhe nése keni mundési qé
té béni in¢izime né magnetofon ose video gjaté belbézimit, ato do té
ishin njé ndihmé e vérteté. Mundésia pér té dégjuar ose sé bashku
pér té dégjuar dhe pér té paré veten duke belbézuar do ta béj mé té
lehté studimin se si té ndryshoni ose korigjoni até qé jeni duke e
béré gabimisht.

Detyrat e tilla mund té jené té pazakonshme dhe té pakéndshme,
por pérparimi éshté i mundshém nése ju ballafagoheni dhe
konfrontoheni me problemin tuaj, pa marré parasysh se sa e
dhimbshme mund té jeté kjo.1.2 Té tjerét ju shohin dhe ju dégjojné
duke belbézuar dhe nése ata mund té ju durojné, atéheré mundeni
edhe ju. Nuk éshté aq keq sa e imagjinoni ju.

Analizimi i mostrés sé bllokimeve tuaja

Ju nxisim qé té udhéheqni njé veté-vlerésim dhe té shqyrtoni
bllokimet e juaja ashtu gé té mund té zhvilloni njé ndjenjé ose
pérshtypje té vetédijésimit pér 1évizjet dhe pozicionet e mekanizmit
folés kur jeni duke belbézuar. Kjo i adresohet vecanérisht gjérave qé
i béni dhe qé jané té panatyrshme dhe té panevojshme.3451

proces. Mé e réndésishmja, ai mund té mésoj se ai éshté duke béré gjéra qé e véshtirésojné té
folurit e tij, dhe késhtu ai mund té mésoj pér té ndryshuar kété. (D. Williams)

1 Njé qéllim tjetér me réndési né kérkimin tuaj pér njé shérim pérfundimtar éshté té njihni
veten me sjelljet e belbézimit tuaj. (Barbara)

2 fishté véshtiré té arrihet njé ndryshim i géndrueshém né belbézim, nése personi qé belbézon
nuk mundet shpejt dhe drejt té identifikoj se kur ai éshté duke belbézuar. Derisa ata nuk mund
ta béjné kété, mendojmé se éshté véshtiré pér ndryshime té qgéndrueshme té belbézimit.
(Conture)

3 Shikoni dhe dégjoni nga afér dhe zbuloni se ¢faré éshté ajo qé béni gjaté belbézimit. (Rainey)

4 Ju duhet té egzaminoni dhe analizoni aktin e té folurit pér té paré gabimet qé jeni duke i
béré. Cfaré jeni duke béré gabim qé e bén té folurit tuaj si belbézim? (Starbuck)

5 Ndoshta hapi i paré konkret qé duhet ta béni éshté qé té njihni veten me sjelljen e
belbézimit... Né ményré qé té zbatoni kété me efikasitet, ju duhet qé sé pari té mésoheni té
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Si té udhéheqni veté-vlerésimin? Njé ményré pér té arritur
ndjenjén e asaj ¢faré ndodh éshté qé té belbézoni jashtézakonisht
ngadalé kur té bllokoheni. Kjo nuk do té thoté té flisni ngadalé - por
té belbézoni ngadalé.

Kur té parashikoni véshtirésiné, vazhdoni mé tej dhe belbézoni,
por béni até né njé l1évizje té tillé té ngadalshme ashtu qé té keni
kohé pér té pasur saktésisht ndjenjén e asaj qé béni gabimisht me
muskujt e té folurit.

Vazhdoni té béni kété, duke tentuar qé té keni pérshtypjen e asaj
¢faré ndodh kur ju bllokoheni dhe kur béni kalimin né tingullin
tjetér, derisa té béheni té vetédijshém se cfaré ndodh né ata tinguj qé
ju shkaktojné véshtirési. Mbani shénime, dhe ingizoni kéto gjéra qé
mendoni se jané té ndryshme dhe té panevojshme.?

Njé ményré tjetér pér té patur kété informaté éshté té pérséritni
bllokimet kur keni véshtirési. Béhu i guximshém dhe belbézo né to
pérséri. Por herén e dyté kaloni népér bllokada né njé ményré té
ngadalshme ashtu gé té keni ndjenjén se si veprojné muskujt e té
folurit.

Shfrytézimi i pasqyrés pér té kontrolluar belbézimin tuaj

Nése keni véshtirési pér té folur né telefon, shfrytézimi i
pasqyreés ju ofron njé mundési té shkélgyer pér té studiuar se c¢faré
béni gabimisht kur belbézoni.3#4 Vendosni pasqyrén afér telefonit, né
até pozité qé mund ta shihni nga afér fytyrén tuaj.

Mandej, natyrisht, béni disa thirrje telefonike. Nése nuk keni
diké pér té kontaktuar, ju gjithmoné mund té telefononi né shitoret
ose zyret pér té pyetur pér informata derisa e monitoroni
belbézimin tuaj. Mandej derisa bisedoni, shikoni 1évizjet e gojés, etj.,

mbani lidhje me veten gjaté momenteve té belbézimit... Reagimi i llojeve té ndryshme do t'ju
ndihmoj gjaté pérpjekjeve té veté-studimit. (Murray)
1 Kur t& ndodh momenti i belbézimit, ai mund té studiohet dhe efektet e kégija té fshihen sa
mé shumé qé té jeté e mundur. (Conture)
2 Né ményré sa mé té hapur qé mundeni, provoni té véshtroni veten dhe shkruani vérejtjet e
juaja. (J. D. Williams)

Pér shembull, ju mund té shikoni veten né pasqyré dhe vlerésoni se ¢faré béni derisa béni njé
telefonaté e cila mund té shkaktoj belbézim. (Murray)
4 Shikimi i vetes duke belbézuar né pasqyré ju bén mé objektiv dhe mé pak emocional ndaj
belbézimit tuaj. (Trotter)
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dhe identifikoni vecanérisht lévizjet e parregullta ose té
panatyrshme gé i béni né muskujt e té folurit.

Pérséri, nése mundeni té belbézoni ngadalé, do té keni rastin qé
té shihni se c¢faré ndodh. Gjithashtu, nése mundeni, fiksoni veprimet
e juaja gjaté bllokadés, qé té béni mé té qarté ¢do lévizje té
panatyrshme.! Kjo informaté ju nevojitet ashtu gé té mund té imitoni
¢do lévizje té pazakonshme.

Kur nuk jeni né telefon, veconi njé fjalé qé ju shkakton
véshtirési.2 Pér shembull, kjo fjalé mund té jeté emri juaj. Sidoqofté,
njé fjalé e tillé do té keté njé tingull brenda saj né té cilén bllokoheni
shpesh.

Duke véshtruar veten né pasqyré, belbézoni me qgéllim né até
fjalé, duke imituar ményrén se si ngecni, duke béré bllokimet tuaja
sa mé reale gé té jeté e mundur.3 Mandej pérséritni bllokimin, duke
belbézuar vetém né tingullin ose rrokjen, por kété heré né njé 1évizje
shumé té ngadalshme. Mund té jeté e véshtiré pér té ngadalésuar
belbézimin por vazhdoni té punoni né té derisa ta béni até ngadalé.

Tani né ményré gé té béjmé krahasimin, nxjerrni tingullin e
njéjté pérséri por né ményré té rregullt, duke tentuar qé té ndjeni
até cfaré ndodh kur prodhoni tingullin pa belbézuar derisa shikoni
veten né pasqyré. Thuani rrokjen né ményré té ngadalshme shumé
heré derisa té jeni té vetédijshém pér dallimin mes ndjenjés sé
aktivitetit té muskujve té té folurit kur bllokoheni né té dhe kur e
thuani até rrjedhshém.* Mbani shénime pér gjérat qé i béni né
ményré té ndryshme, jo normale ose té panevojshme gjaté
belbézimit.

Kjo mund té jeté komplekse, por kjo nuk mund té jeté tepér e
véshtiré pasi ju me siguri e keni kuptuar se ményra se si belbézoni
nuk ndryshon shumé nga kjo. Ju mund té kuptoni se mostra e

1 Njé ményré e thjeshté pér té zbatuar kété parim né tretmanin e belbézimit éshté qé personi
qé belbézon té mbaj ose zgjat ose vazhdoj ¢do pozité té dhéné té mekanizmit té té folurit qé
mund té ndodh né secilén fazé té asaj qé e quajmé belbézim. (Johnson)
2 Zgjedhni disa fjalé qé fillojné me tingujt g€ mendoni se jané té véshtiré - né té cilét shpesh
belbézoni. (Aten)
3 Nga kjo rrjedh, se njé ményré praktike pér njé person qé belbézon gé té vézhgoj sjelljen e tij
té belbézimit éshté qé thjesht té duplikoj até me qéllim, ta imitoj até, ta interpretoj até, derisa e
shikon veten né pasqyré. (Johnson)
4 Pér té studiuar té folurit tuaj, analizoni se si i thoni fjalét edhe kur flisni rrjedhshém edhe kur
belbézoni. (Neely)
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belbézimit tuaj éshté pak a shumé uniforme dhe konsekuente, pasi
shumica e personave qé belbézojné tentojné té pérsérisin géndrimet
ose lévizjet e njéjta jonormale té muskujve té té folurit sa heré qé
belbézojné.

Shfrytézimi i magnetofonit si ndihmé

Magnetofoni mund t’ju shérbej qé té studioni ményrén se si
belbézoni ashtu gé té mund té imitoni até.! Magnetofoni mund té
jeté i vogél, dhe gé s’bie né sy, dhe shfrytézimi i tij duhet té béhet pa
u sikletosur - madje edhe nése éshté i dukshém, njerézit né
pérgjithési jané té interesuar té vézhgojné si funksionon Kkjo
metodé.2

Me siguri ju tanimé keni béré ingizime té bisedave kur keni folur
me miq dhe me anétaré té familjes suaj. Gjithashtu éshté e
déshirueshme qé té merrni me vete magnetofonin dhe té béni
ingizime tjera. Nése nuk déshironi té bisedoni me njeréz qé i njihni,
atéheré shfrytézoni rastin té bisedoni me té huaj, madje sé paku pér
t'i pyetur lidhur pér orén ose ndonjé drejtim té rrugés derisa béni
ingizimet.3

Ashtu si éshté sugjeruar edhe mé paré, nése keni véshtirési pér
té biseduar me telefon, ju duhet té béni incizime gjaté bisedave
telefonike para pasqyrés, duke ngriré nganjéheré artikulatorét tuaj
ose duke vazhduar me pérséritjet, etj.* Mandej, natyrisht, pasi té
keni incizuar bisedat, dégjoni ato.5> Ngadalésoni shiritin aty ku keni
patur véshtirési ashtu qé té kuptoni mé miré se ¢cka ka ndodhur.

! Dégjoni ingizimet e té folurit tuaj. (Agnello)

2 Uné do té rekomandoja shfrytézimin pothuajse té vazhdueshém té magnetofonit. Nuk ka
asgjé mé té miré se sa mundésia pér té dégjuar té folurit ténd né ményré qé té gjykoni se ¢faré
béni dhe ¢faré nuk ju pélgen rreth saj, dhe té vendosni se ¢faré ndryshime té praktikoni.
Provoni té regjistroni té folurit tuaj né situata té ndryshme. (J. D. Williams)

3 Njé situaté tjetér klasike qé shumé persona qé belbézojné e kané friké éshté parashtrimi i
pyetjeve personave té panjohur-... Ajo ¢faré béja uné, dhe gjithashtu pacientét e mi, ishte té
ndalonim njerézit duke ecur né rrugé, ose né shitore, dhe i bénim pyetje lidhur me kohén,
drejtimet, ¢mimin e ndonjé artikulli, etj. (Adler)

4 Dégjoni regjistrimet e juaja né shirit dhe shikoni performancén tuaj né pasqyré... Duke
dégjuar veten duke belbézuar, ju mésoheni me veten ndaj belbézimit tuaj. Kur jeni né situata
reale té té folurit dhe dégjoni belbézimin tuaj, atéheré juve me siguri nuk do t'ju kap panika.
(Trotter)

5 Eshté e mundur qé té regjistroni té folurit tuaj né situatat komunikative té tensionuara,
mandej té dégjoni regjistrimin pér géllim té analizés sé vémendshme. Sado e dhimbshme gé té
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Duke béré kété vazhdimisht, béni me mimiké ose pantomimé (né
ményreé té geté) veprimet e muskujve té té folurit pérgjaté incizimit.
Ju duhet té shihni dhe dégjoni dhe té jeni né gjendje té pérséritni até
se c¢faré béni gjaté belbézimit. Punoni né kété sa mé miré qé té
mundeni, edhe nése nuk keni magnetofon ashtu qé té kuptoni sa mé
miré situatén.!

Natyrisht, do té ishte shumé mé e favorshme nése mund té
ingizoni né video veprimet e juaja gjaté belbézimit. Shikimi i kétyre
shiritave do t'ju mundésonte qé edhe té shihni dhe té dégjoni se
¢cfaré béni gabimisht dhe até gé duhet ta korigjoni. Kjo ju vé né
pozitén mé té miré pér té studiuar véshtirésiné tuaj. Prandaj,
rekomandohet pajisja me video pér kété géllim.

Kur té zbuloni se ¢faré i lejoni muskujve té té folurit gé té béjné
né ményré jonormale gjaté belbézimit, mund té krahasoni aktivitetin
e tyre me até se cfaré béjné ato gjaté té folurit té rrjedhshém.?
Plotésimi i kétij hapi mund té marr kohé té konsiderueshme, por
pérmbajuni atij derisa té ndjeni se keni kuptuar até ¢faré béni né
ményré jo té drejté gjaté belbézimit.

Puna pér té siguruar informatat e déshiruara té kétij hapi kérkon
analizé té kujdesshme, por sa mé shumé intuité qé té keni lidhur me
véshtirésiné tuaj, aqg mé lehté do ta zgjidhni até.3 Pér tju dhéné
shembuj mé té hollésishém se si té vértetoni aktivitetet e muskujve
té té folurit, lexoni njésiné né vijim qé pérshkruan se si té analizohet
detajisht se cfaré béjné personat qé belbézojné me mekanizimin e
tyre té té folurit kur kané véshtirési. Kjo njési ju jep drejtime té
vecanta se si té studioni gabimet gé béni. Kjo informaté do t’ju tregoj
se si té béni korigjimet e bllokimeve si¢ pérshkruhet né kapitujt né
vijim.

duket, ajo éshté njé ményré e miré pér t'ju mundésuar qé té ballafaqoheni me problemin tuaj.
(Murray)

1 Shkurtimisht, ju duhet té zhvilloni njé ndjenjé té qarté té dallimit mes asaj se ¢faré béni gjaté
belbézimit dhe ¢faré béni kur flisni me lehtési. Shfrytézoni njé pasqyré ose njé magnetofon pér
t'ju ndihmuar gé té véshtroni se ¢faré jeni duke béré. (D. Williams)

2 Ju, si njé person qé belbézon, duhet t& studioni mostrén tuaj té té folurit né ményré qé té
béheni i vetédijshém pér dallimin mes belbézimit dhe té folurit té rrjedhshém. (Neely)

3 Kur ndodh momenti i belbézimit, ai mund té studiohet dhe efektet e kéqija té fshihen sa mé
shumeé qé té jeté e mundur. (Czuchna)
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Uné belb&zoj. Uné nuk jam si njerézit tjeré. Uné duhet t&€ mendoj
ndryshe, té veproj ndryshe, té jetoj ndryshe — sepse belbézoj. Si
personat tjeré gé belbézojné, uné kam njohur gjaté téré jetés sime sé
bashku njé dhimbje t&¢ madhe dhe njé shpresé t& madhe, dhe ato mé
kané béré mua njé lloj té personit gé jam. Gjuha e ngathét mé ka gérruer
jetén time.

(Johnson — e shkruar kur ka gené i ri)

99



Si té analizohet detajisht se ¢faré béni me mekanizimin
tuaj té té folurit kur keni véshtirési

Kjo njési pérshkruan detajisht se si mund té ndjeni dhe analizoni
bllokimet, pér té korigjuar gabimet tuaja.l2 Pér fat té keq, nuk ka
ndonjé ményré qé té dimé saktésisht se ¢faré ndodh me rastin tuaj.
Por kétu do té tregojmé disa varianta té sjelljes belbézuese qé mund
té ndodhin kur té shqiptohen bashkétingéllore té caktuara. Kjo do
t'ju jap njé ide mé té miré se si té studioni problemet tuaja.

Sé pari duhet té ceket se té gjitha shprehjet vokale ose té folurit
né té vérteté pérbéhen prej tingujve té ndaré dhe té ndryshém qé
kombinohen pér té formuar fjalét.3 Nése e shprehim kété né njé
ményré tjetér, gjaté té folurit ju artikuloni tingujt qé formojné fjalét.
Pér shkak té thjeshtimit, kéta tinguj ndahen né zanore dhe
bashkétingéllore - ku zanore jané “a”, “e”, “i”, “o0”, “u”, etj.,, dhe
bashkétingéllore jané “b”, “c”, “d”, et;.

Kur ju belbézoni, ju mund té mendoni se po ju bllokohet njé fjalé.
Kjo éshté e vérteté, por né ményré mé té vecanté ju bllokoheni né
njé tingull té fjalés ose duke béré kalimin prej njé tingulli né tjetrin
brenda asaj fjale. Pér té shfrytézuar njé ilustrim mé té thjeshté kur
belbézoni duke théné b-b-b-ball, ju nuk bllokoheni vetém né tingullin
“b”, sepse até tanimé e keni artikuluar, por Kkeni véshtirési né
kalimin né pjesén e mbetur té fjalés.

Shumé persona gé belbézojné kané véshtirésité mé té médha
gjaté kalimit prej njé tingulli né tingullin tjetér.

Shumica kané véshtirésité mé t& médha Ndérmjet
gjaté kalimit prej njé tingulli né tingullin mundésive tjera, ju
tjetér. mund té kuptoni se

rrjedhja juaj e ajrit
éshté e rastésishme ose e menjéhershme; ose ju keni léshuar téré

! Ju duhet té egzaminoni dhe analizoni aktin e té folurit pér té paré gabimet qé jeni duke i
béré. Cfaré jeni duke béré gabim qé e bén té folurit tuaj si belbézim? (Starbuck)

2 Né kohén kur e ndjeni se ju “belbézoni” kushtoni shumé kujdes se ¢faré jeni duke béré... Ju
mund ta pyesni veten - mé sakté se ¢faré jeni duke béré? Ju duhet té pérgjigjeni né kété pyetje
né hollési pérshkruese, dhe kur ta keni béré kété ju duhet gjithmoné ta pyesni veten se pse
jeni duke béré até ¢faré jeni duke béré. (Johnson)
3 Ju mund ta mendoni njé fjalé si njé njési ose si njé mori e tingujve. Né té vérteté fjala
pérbéhet nga tinguj té ndryshém ashtu si fjala e shkruar qé pérbéhet nga shkonja té ndryshme.
(Neely)

100



sasiné e ajrit né fillim dhe mandej tentoni té flisni pa frymé té
mjaftueshme; ose ju keni njé lloj té zhurmés ose ndérhyrjes
fillestare; ose ju keni ngjeshur bashké shumé buzét dhe nuk mund t'i
ndani; ose gjuha juaj ngjitet pér qiellzé e gojés; ose ju keni pérséritje
té shpejta ose pérsértni vetém njé tingull; ose ju keni lékundje né
nofullén tuaj; ose ju keni zgjatje té tingujve té caktuar, et;.

Tentimi pér té théné emrin

Le té provojmé aktivitetet e muskujve té té folurit né njé
shembull té bashkétingéllores. Le té supozojmé se emri juaj éshté
Petrit dhe ju keni véshtirési té caktuara me tingullin “p” dhe kalimin
né tingullin tjetér.

(Pothuaj secili person gé belbézon ka véshtirési me emrin e tij,

vecanérisht kur ftohet qé té identifikoj veten para dikujt me autoritet).

“_n

Sa pér informaté, tingulli “p” quhet “plosive (bashkétingéllore
shpérthyese) labiale”. Ky lloj i tingullit béhet né ményré té drejté
duke mbyllur buzét dhe duke shkaktuar njé shtypje té lehté té ajrit
dhe mandej papritmas duke 1€shuar ajrin pérmes ndarjes sé shpejté
té buzéve. Provoni qé té prodhoni kété tingull veté.

Sidoqofté, para pasqyrés, belbézoni shumé né tingullin “p” ashtu
si thuani emrin tuaj duke shkaktuar shumé tension. Mandej
belbézoni né té pérséri né té njéjtén ményré por kété heré béni até
né ményré shumé té ngadalshme ashtu gé té keni mundésiné qé té
ndjeni se ¢faré béjné muskujt e té folurit kur bllokoheni. Pérséritni
kété disa heré.

Cfaré ka ndodhur dhe c¢ka keni kuptuar? Padyshim se keni patur
njé sasi té tepért té tensionit por ku ka gené i lokalizuar kryesisht ai?
Ndoshta nuk ka patur kalim pér ajrin pasi buzét e juaja té
shtérnguara e kané bllokuar rrjedhén e ajrit.

“«__n

Ndoshta né vend qé té atakoni tingullin “p” drejtpérdrejt, ju keni
ngurruar, duke pérdorur tinguj startues pérsérités té ndryshém si
p.sh. “uh” ose “er” ose “miré”, etj. Ose ndoshta ju keni ngecur dhe
filluar pérséri té pérséritni njé frazé. Pér shkak té tensionit, muskujt
e té folurit mund té jené béré pérkohésisht té ngriré né njé pozité té
ngurté gé do t'a bllokonte ¢do tingull.
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Me siguri keni patur vibrime té vogla né buzé ose nofull - ose me
siguri tingulli éshté nxjerré p-p-p-p vazhdimisht né njé mostér
kércyese si njé disk i thyer. Ose ndoshta buzét tuaja jané shtérnguar
ose zgjatur pérpara dhe jané vendosur né njé vibrim ose drithérimé
té shpejté.

Mé sé shumti ndodh gé té bllokoheni pasi keni mbajtur gojén né
njé pozité té fiksuar. Me fjalé tjera, ju keni shtypur buzét tuaja sé
bashku aq fort né tingullin “p” sa qé nuk keni mundur t'i ndani ato qé
ta lejoni ajrin té del jashté. Ju nuk keni mundur té hapni gojén sepse
keni béré kontakt shumé té forté té buzéve. A i béni ju gjérat e tilla?

Natyrisht se ju nuk i béni té gjitha kéto gjéra dhe nuk i keni té
gjitha kéto komplikime, por ju duhet té shkruani se si dhe ku

bllokoheni gjaté artikullimin té tingullit “p” si njé pérkujtues se ¢ka
mund té eliminohet apo modifikohet.

Tani, ende para pasqyrés, thuani emrin tuaj pa belbézuar dhe me
njé shpejtési shumé té ngadalshme vazhdimisht gé té fitoni ndjenjén
e diferencés mes asaj se si keni belbézuar dhe asaj si e thuani até pa
belbézuar. Ndjeni diferencén.

Sidoqofté, le té supozojmé se véshtirésia juaj né shkronjén “p” ka
ndodhur pér shkak se keni shtypur ose shtérnguar buzét mes veti aq
shumé ose me vendosmeéri sa qé tingulli éshté bllokuar. Cka mund té
béni ose duhet té béni pér té ndryshuar apo korigjuar kété shprehi?

Ju mund ta korigjoni até duke cliruar ose zbutur tensionin né
buzét tuaja né ményré qé té mos shkaktoni shtypje né to. Kur té
filloni té thuani emrin tuaj relaksoni buzét tuaja ashtu qé té ndjeni
lehtési dhe butési - dhe mandej me paramendim kontrolloni 1évizjet
tuaja ashtu qé buzét té bashkohen shumé pak, vetém sa pér té
nxjerré tingullin “p”.1 Ky quhet kontakt i buté.

Pér té prodhuar kontakt té buté, ju duhet té kontrolloni veprimin
e muskujve té buzéve ashtu gé ato mezi té preken mes vete pa
kurrfaré shtypje. Né kété ményré, ju mund té kontrolloni me
paramendim veprimin e buzéve tuaja ashtu qé ato té preken mes
vete aq buté sa t'i lejoni ajrit té frymémarrjes suaj té rrjedh mes

! Koncentrohuni né kontrollimin e muskujve té buzéve ashtu qé ato vetém mezi té preken mes
vete dhe t'i mundésohet ajrit qé té rrjedh mes tyre. (Starbuck)
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buzéve. Ushtroni gé té keni kontakt té buté dhe té ¢liruar ashtu qé té
fitoni ndjenjén e kontrollimit té 1évizjes sé€ buzéve gjaté tingullit “p”.1

Duke pérdorur kété si njé shembull, detyra juaj éshté té gjeni se
cfaré lloji té kontakteve ose lévizjeve artikuluese béni gjaté
belbézimit, ashtu qé té mund té mésoni se si té ndryshoni ose
kontrolloni veprimin e muskujve té té folurit.2 Kjo duhet té béhet pér
té korigjuar secilén shprehi té keqe gé keni fituar. Ju do té kuptoni se
shumica e tyre jané shumé té lehta pér t'u kuptuar dhe mund té
modifikohen ose eliminohen pérmes zbatimit té procedurave
korigjuese té pérshkruara né kapitujt né vazhdim.3

Té tjerat jané mé komplekse; por nése ju i analizoni me kujdes
shprehité e gabuara té té folurit, éshté e arsyeshme qé té prisni se ju
mund té jeni né gjendje té shfrytézoni vetékontrollén e cila do té
modifikoj ose eliminoj veprimet jo té natyrshme dhe té
panevojshme.*

Sa mé shumé qgé té vazhdoni té studioni ményrén se si belbézoni
né tingujt ose fjalét né té cilat keni véshtirési dhe mandej t'i
krahasoni ato me ményrén kur i thuani ato rrjedhshém, aq mé
shumé do té kuptoni se ju mund té jeni né gjendje té kaloni lehté
népér kéto bllokada pa u ngatérruar.

Rezultatet nga krahasimi

Prej kétij krahasimi, do té kuptoni se ju jeni duke béré lévizje té
panevojshme té té folurit qé paraqesin njé pjesé té véshtirésisé suaj.
Lévizjet e tilla nuk nevojiten pér prodhimin e drejté té tingujve ose
fjaléve gé mundoheni t'i thuani. Késhtu qé tani pasi keni studiuar

1 Ne duhet t'i mésojmé ata se éshté e mundur qé té fillohet me fjalén me té cilén kané friké qé
fillon me “p”, pér shembull, pa shtypur buzét bashké me forcé kompulsive. (Van Riper)

2 Sic thuani ju, njé fjalé e izoluar fillon me “b” ose “p” pér shembull, koncentrohuni né ndjenjén
e lévizjes derisa i bashkoni buzét dhe derisa ato kalojné né tingullin e ardhshém. (Neely)

3 Ju, gjithashtu, mund té studioni té panjohurén. Kur ta béni kété mund té gjeni se ju shtypni
buzét tuaja shumé fort ose ngjeshni gjuhén ndaj giellzés sé gojés. (Luper)

4 Sa mé miré qé té kuptoni problemin e té folurit tuaj, dhe até qé béni pér té komplikuar
problemin, aqg mé miré ju do t'i ndihmoni vetes gé té ndjeheni i afté pér t'u pérballur me té me
sukses. (Johnson)

103



dhe e dini se ¢faré jané veprimet e panevojshme ose té tepérta, jeni
né pozité pér té punuar né eliminimin e tyre.!

Ne do té déshironim qé té tregonim vecanérisht se c¢faré
nevojitet té béhet né rastin tuaj, por ne nuk e dimé mostrén e
vecanté té belbézimit tuaj. Dhe pér fat té keq ekzistojné aq shumé
variante detaje té pérfshira né artikulimin e té githé tingujve sa qé
do té ishte e pamundur té pérshkruhen té gjitha ato.

Duke pérfituar nga kéto informata, kapitujt e ardhshém do té
shpjegojné se si mund té punoni né ndryshimin ose korigjimin e asaj
qé éshté gabim duke pérdorur korigjimet e bllokimeve. Edhe pse
éshté e pamundur té kontrollohen me paramendim té gjitha
veprimet e pérfshira té té folurit, duke pérdorur kéto korigjime té
bllokimeve si¢c pérshkruhet, do té kuptoni se ju nuk nevojitet té
belbézoni né ményrén si e keni béri deri tani2 Ju pérkujtojmé
pérséri se belbézimi éshté dicka gé ju jeni duke e béré, dhe ju mund
té ndryshoni ményrén se si e béni até.

Ju mund té ndryshoni reagimin e vjetér té belbézimit me njé té
duhur. Nuk nevojitet qé té kaloni pjesén e mbetur té jetés duke u
ngatérruar me bllokime dhe duke e béré veten fatkeq. Keni besim né
mundésité e juaja pér té mposhtur problemin tuaj.

1 Personi qé belbézon duhet té jeté i vetédijshém pér gjendjet e artikulatoréve dhe té
kontrolloj dhe ndryshoj shkallén e tensionit muskular ashtu qé ai té mund té eliminoj ose
modifikoj sjelljet qé e pengojné rrjedhshmériné. (Hulit)

Kur té filloni té shihni se ¢faré béni qé véshtiréson té folurit tuaj, ju do té kuptoni se njé masé
e madhe e késaj sjelljeje éshté e kontrollueshme. (Luper)
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Rregulla (8) (fage 49)

Korigjimet e bllokimit

Si rezultat i studimit tuaj té kompletuar né kapitullin e fundit, me
sa duket ju tani e kuptoni mé saktésisht se ¢faré keni béré me
muskujt e té folurit né ményré jonormale gjaté belbézimit. Pasi jeni
pajisur me kété informaté té dobishme, natyrisht, hapi tjetér éshté té
veproni pér té modifikuar ose korigjuar até qé éshté béré né ményré
té panevojshme ose jo té drejté. Si té béhet kjo?

Rekomandohet qé ju té ushtroni korigjimet e bllokimit.
Ekzistojné tri prej tyre qé jané disenjuar pér t’ju treguar se si mund
té modifikoni ose korigjoni gabimet qé béni kur belbézoni. Dhe kéto
do t'ju mundésojné té ballafagoheni me prishjen e rrjedhshmérisé
dhe frikén e shogéruar me té.

Se si té punohet né kéto korigjime éshté pérshkruar né tre
kapitujt né vazhdim. Kapitulli i paré quhet “korigjimi pas bllokimit”
qé pérshkruan né detaje me kujdes se si té korigjoni até qé e béni né
ményré jonormale pasi té keni pérjetuar bllokimin.! Ky éshté mé
edukativi dhe duhet té ushtrohet sé pari.

Kapitulli tjetér quhet “korigjimi gjaté bllokimit” qé pérshkruan
se si té nxirreni mé sé miri nga bllokimi té cilin jeni duke e pérjetuar
né até moment. Mandej kapitulli i titulluar “korigjimi para bllokimit”
skicon se si té pérgaditeni pér té l1évizur buté népér bllokimin té cilin
e parashikoni.2 Ky éshté géllimi drejt té cilit jané drejtuar pérpjekjet
tuaja dhe pérshkruajné hapin final né kété program.

Fakti themelor gé éshté nxjerr nga kéto studime laboratorike dhe klinike
ishte se sjellja e quajtur belbézim éshté jashtézakonisht e modifikueshme.
Eshté e mundur pér njé folés gé té ndryshoj drastikisht gjérat qé i ka béré
dhe gé i ka quajtur belbézim. (Johnson)

! Shfrytézoni vetédijen tuaj pér l1évizjet e muskujve pér té komanduar buzét, gjuhén dhe fytin
prej njé tingulli né tingullin tjetér pérgjaté njé fjale. (Neely)

2 Shprehjet “korigjimi pas bllokimit”, “gjaté bllokimit” dhe “para bllokimit” ia pércaktojné
personit gé belbézon kohén e duhur dhe sekuencén e zbatimit té procedurave té cilat ju
udhéheqin kah njé e folur mé e miré. (Starbuck)
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Rregulla (8) (fage 49)

Korigjimi pas bllokimit

ANULIMI

Kjo éshté ndoshta njéra nga procedurat mé té mira dhe té vetme
gé ju mund té pérdorni gjaté mésimit se si té belbézoni mé pak. Nuk
éshté e komplikuar por ju mundéson qé té pérballeni dhe té pranoni
belbézimin tuaj.

Pérdorni kété proceduré korigjuese pas bllokimit menjéheré
pasi té jeni bllokuar dhe para se té vazhdoni me até qé keni dashur
té thoni. Né até moment do té jeté mé e lehté pér té ndjeré saktésisht
até gqé éshté béré gabim, dhe se si ajo mund té korigjohet apo
modifikohet.

Prandaj, rekomandohet gé tani té futni né pérdorim rezultatet e
pérfundimeve tuaja se si belbézoni duke ushtruar kéto korigjime,
nganjéheré té quajtura anulime. Béni mé té mirén nga vetja pér t'iu
pérmbajtur kétyre praktikave. Kjo ofron njé mundési pér rishikim té
menjéhershém té sjelljes suaj né ményré qé té korigjoni gabimet
tuaja.l

Shkurtimisht, korigjimi pas bllokimit funksionon si mé poshté.
Pasi té belbézoni né njé fjalé, duhet té pauzoni momentalisht pér t'i
lejuar vetes kohé pér té menduar dhe pér té kuptuar se c¢faré keni
béré qé ka shkaktuar belbézim dhe planifikoni se si té korigjoni até.?
Duke béré korigjimet pas bllokimit, ju ftoheni gé té korigjoni lévizjet
e gabuara té muskujve té té folurit.

Njésia né vijim pérshkruan sekuencén e veprimeve. Studioni
shpjegimet me kujdes dhe jeni té sigurt se keni kuptuar saktésisht se
si ekzekutohet procesi, dhe mandej futni né veprim ato kur té
belbézoni. Numri né kllapa paraget hapin e sekuencés.

! Ju duhet té mésoheni si té anuloni. Kjo ka té béjé me teknikén ku ju kaloni pérmes bllokimit
té belbézimit té vjetér, mandej pauzoni gjaté té cilés ju studioni bllokimin gé keni patur,
mandej provoni fjalén né njé ményré tjetér. (Van Riper)

2 Me fjalé tjera, anulimi pas bllokimit teoritikisht ia mundéson personit qé belbézon rastin pér
té ushtruar dhe zhvilluar veté-kontrollén ku ka mbizotéruar mé paré vetém mungesa e
kontrollés. (Stromsta)
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Korigjimi pas bllokimit - sekuenca e veprimeve

Kur belbézoni né njé fjalé, gjéja e paré qé duhet ta béni éshté (1)
té mbaroni thénien e asaj fjale né té cilén jeni bllokuar - p.sh.
kompletoni téré fjalén. Mos e 1é pérgjysmé, apo mos pérdor truqe
pér t'iu shmangur. Mandej (2) ju duhet té jeni té vendosur pér té
béré pauzé - ndaloni plotésisht, pasi té keni shqiptuar fjalén. Pauza
éshté pér t'ju dhéné juve kohé gé té studioni problemin dhe pér té
gjetur zgjidhje pér té.12

Pasi té keni ndaluar, (3) mundohuni gé té relaksoni tensionin né
mekanizmin e té folurit, vecanérisht né fyt. Keni ndjenjén e gjuhés
suaj duke géndruar lirshém né fund té gojés. Nofulla le té 1éshohet
lehté dhe hapur ashtu si kur té jeni duke u jargitur me buzét lirshém.
Celési i késaj éshté gé té ndjeni largimin e tensionit derisa té kthehet
né normalitet frymémarrja juaj.3

Derisa pauzoni dhe relaksoheni (4) mendoni dhe pyetni veten se
cka ka shkaktuar gé ju té bllokoheni né até tingull - ¢faré keni béré
gabim - c¢faré keni béré gé ka qené jonormale.# Né kapitujt e kaluar
ju keni studiuar gabimet gé keni béré kur jeni bllokuar né tingujt e
ndryshém dhe ¢faré mund té béni me muskujt e té folurit pér té
ndryshuar apo korigjuar kéto gabime. Duke pérdorur keété
informaté, mendoni se ¢faré éshté béré gabim kur keni belbézuar
dhe tani (5) pérkujtohuni se ¢faré mund té béni pér té ndryshuar
apo ndryshuar ngadalé gabimet gé keni béré né kété tingull apo
fjalé.

Mandej (6) mentalisht béni prova apo imitoni né vete se si do té
ndiheshit duke ngadalésuar gojén tuaj pér té béré kéto korigjime
apo pér té modifikuar mostrén e zakonshme té belbézimit tuaj dhe
té thoni fjalén.

! Pauzai lejon personit qé belbézon pér té pérgaditur mekanizmin e tij té té folurit pér
modifikim duke redukuar tensionin muskular dhe duke kthyer artikulimin né pozité neutrale.
(Hulit)

2 Sa mé paré qé personi qé belbézon té jeté né gjendje qé té jeté mjaft konsekuent né pauza
pas momentit té belbézimit, do té kérkojmé nga ai qé té shfrytézoj pauzat si njé mundési pér té
getésuar veten dhe té filloj fjalén e ardhshme ngadalé. (Van Riper)

3 Té menduarit dhe pérpjekja pér té shtuar relaksimin kur jeni nén stres do té paraget njé
pérgjigje té kénaqshme, e cila do té ju ndihmoj qé té béheni mé gjakftohté. (Gregory)

4 Kur té kompletohet fjala, ndaloni plotésisht dhe analizoni té gjitha gabimet qé i keni béré
derisa i téré tensioni dhe presioni jané ende té freskét. (Starbuck)
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(Gjaté kohés sa studioni problemin e bllokimit dhe planifikoni
se si té merreni me té, do t'ju duket se personi me té cilin bisedoni
mund ta humb interesimin pér até se ¢faré keni pér té théné. Kjo
éshté e mundur por mos higni doré nga kjo, dhe koncentrohuni né
korigjimin pas bllokimeve né ményré té duhur. Mos u ngutni pasi
pauza duhet té jeté mjaft e gjaté pér té pérmbushur géllimin tuaj té
pérgaditjes sé veprimeve tuaja.l)

Pas pércaktimit se ¢faré duhet béré pér té korigjuar gabimet gé
béni - dhe pasi keni béré mentalisht prova se si do té ndiheshit pér
té théné fjalén pérséri derisa i béni kéto korigjime - atéheré dhe
vetém atéheré - (7) pérséritni fjalén duke e ndjeré veten duke béré
korigjimet.

POR, kété heré (8) artikuloni tingullin né té cilin jeni bllokuar né
njé ményré té buté dhe té zgjatur. Kjo do t'ju jap juve kohé pér t'u
koncentruar né ndjenjén e korigjimit té vetes ose sé paku né
ndryshimin e gabimeve té muskujve té té folurit qé keni béré gjaté
belbézimit. Dhe mbani zérin tuaj té rrjedhshém pér té mundésuar gé
té béni kalimet ngadalé né tingullin tjetér.2

Duke folur né kété ményré, ju lutemi mbani mend pér té
korigjuar veprimet e gabuara té muskujve té té folurit. Ndryshoni
até gé e keni béré zakonisht kur jeni bllokuar né njé tingull. Pér
shembull, nése nevojitet njé kontakt i lehté, shtypni até aq lehté sa
gé do té kishte shumé pak apo aspak kontakt. Dhe keni mé shumé
kujdes se si e ndjeni artikulimin e fjalés se sa si tingéllon ajo.

Edhe pse ky korigjim pas bllokimit mund té duket se merr
shumé kohé, nuk merr mé shumeé se disa sekonda. Sa mé shumé qé
ta béni dhe té adaptoheni me té, ag mé pak kohé do té marr. Ményra
tingélluese e ngadalshme dhe e zgjatur e thénies sé njé tingulli
derisa e mbani rrjedhshmeériné e zérit, do t'ju jap shumé kohé pér té
ndjeré veten duke béré korigjimet gqé duhet t'i béni.

Nuk duhet té keni turp nga pérséritja e fjaléve qé keni belbézuar
né kété ményré té matur. Vonesa e vogél dhe korigjimi me kujdes do
t'ju tregoj té tjeréve se ju jeni té vendosur pér té kontrolluar
véshtirésiné tuaj. Shumica e dégjuesve jané té vémendshém

1 Kur personi qé belbézon fillon té fut kéto pauza né té folurit e tij qé i pércjellin momentet e
belbézimit, derisa ata duken relativisht té qeté dhe té panxituar, do té kuptojné se kjo éshté
mé e pranueshme nga ata me té cilét komunikojné se sa qé kané pritur. (Van Riper)
2 Lévizni ngadalé dhe buté prej tingullit né tingull pérgjaté fjalés. (Neely)
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sidoqofté, dhe ata né té vérteté respektojné pérpjekjen tuaj.l Juve ju
nevojiten shumé mundési pér té pérdor korigjimet pas bllokimit,
dhe pérdorimi i tyre me zé kur jeni vetém mund t’ju ndihmoj.

Né ményré té qarté, duplikimi i bllokimeve té belbézimit
mund té jeté njé pérvojé traumatike. Dhe tendenca juaj mund té
jeté qé té mos modifikoni bllokimin por té thoni herén e dyté
normalisht fjalén né té cilén keni belbézuar dhe té vazhdoni mé
tutje me nguti thuaja se asgjé nuk ka ndodhur. Megjithaté,
duhet té ceket se nése béni késhtu, ju do té humbni nga
pérfitimi i vlefshém qé té pérmirésoheni pérmes Kkésaj
procedure.2

Kémbéngulni né pérdorimin e kétyre korigjimeve kur belbézoni.
Pérdorimi i tyre do t'ju ndihmoj pér té ushtruar veten ashtu qé té
kaloni mé lehté pérmes bllokimeve. Kjo do ta ndérprej mostrén e
belbézimit tuaj dhe do t'ju ndihmoj té arrini vetébesim né mundésité
tuaja pér té kontrolluar té folurin ténd.

Si¢ éshté shprehur njé person, ,kjo duket lehté, por mua mé éshté
nevojitur shumé kohé para se té mund té thoja fjalén né ményré aq té
lehté“. Njé tjetér ka komentuar: ,ka qené shumé véshtiré pér té
belbézuar dhe mandej pér té pritur pér té provuar prapé, por me kohé
kjo éshté lehtésuar. Kam mésuar mé shumé lidhur me belbézimin tim
sa heré qé e kam béré kété.“

! Shumica e njerézve, besoni apo jo, do té kené konsideraté dhe dashamirési ndaj problemit
ténd. (Barbara)

2 Béni njé puné té miré né procesin e korigjimit pas bllokimit. Ja ku zé vend korigjimi. Mos e
pérséritni fjalén vetém rrjedhshém pasi té keni belbézuar. Thuani até me kujdes, duke u
koncentruar né ndjenjat e veprimit muskular derisa koordinoni rrjedhjen e frymés duke
formuar tingujt. Koncentrohuni né ndjenjat e 1évizjes dhe rrjedhshmérisé. (Starbuck)
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K-k-k-Katja, e bukura Katja

Ju jeni e vetmja v-v-v-vajzé qé e kam adhuruar
Dhe kur h-héna ndricon mbi ahur

Uné do té pres te dera e k-k-k-kuzhinés

(mé lart jané fjalét nga njé kéngé e popullarizuar shumé vjet mé paré. Tani me siguri
do té ishte mé véshtiré pér té popullarizuar njé kéngé té tillé.)
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Rregulla (8) (fage 49)

Korigjimet gjaté bllokimit

TERHEQJA

Me korigjimin pas bllokimit, ju keni mésuar se si té anuloni
belbézimin pasi té keté ndodhur ai. Tani, sugjerohet qé té pérdorni
disi njé metodé té krahasueshme me até té térhegjes prej bllokimit
kur jeni né mes té bllokimit.! Kjo duhet té pérdoret né ato raste ku
keni nevojé pér lehtésimin e bllokimit tuaj né té cilin keni ngecur.2
Cfaré béni zakonisht kur e ndjeni veten té ngecur né bllokimin pa
paralajmérim?

Ndoshta keni provuar gé té ikni nga bllokimi i tillé duke
pérdorur disa procedura inteligjente, por mé shumé éshté e mundur
se ju keni ngecur verbérisht, duke tentuar qé me forcé té nxjerrni
fjalén. Do té ishte mé miré pér té pérdorur njé metodé sistematike,
gé éshté né pajtim me terapiné e qasjes, té quajtur korigjimi ,gjaté
bllokimit".

Kétu éshté treguar ményra se si funksionon kjo. Kur té gjendeni
né mes té bllokimit, mos pauzoni dhe mos u ndalni gé té provoni
pérséri. Né vend té késaj, vazhdoni me belbézim, duke e ngadalésuar
até dhe duke lejuar qé bllokimi té mbaroj, duke zgjatur butésisht dhe
me maturi até gé keni gené duke e béré.3 Duke béré kété, ju do té
stabilizoni zérin duke ngadalésuar pérséritjen, ose duke ndryshuar
pérséritjen né zgjatje, ose zbutje té dridhjes, ose térhegje nga
fiksimi, duke lehtésuar bllokimin.

Duke béré kété, ju do té kuptoni se ju mund té kontrolloni
kohézgjatjen e bllokimit tuaj duke ndryshuar shpejtésiné dhe
mandej duke u mésuar pér té zbutur belbézimin.4 Sidoqofté, mbani

! Ju duhet té mésoheni si té térhigeni vullnetarisht nga bllokimet e juaja té vjetra, qé t'i keni
ato nén kontroll vullnetar para se ta nxjerrni fjalén. (Van Riper)
2 fishté e mundur qgé té clironi veten vullnetarisht prej bllokimit ose pérséritjes para se té
nxjerret komplet fjala. (Czuchna)
3 Ai (personi qé belbézon) mund t& ndryshoj ményrén e belbézimit duke ,,u varur” ose duke
zgjatur tingullin problematik pa mundim apo pa sforcim té panevojshém. (Luper)

Kur personi gé belbézon té mésohet se si té kontrolloj zgjatjen e bllokimit té belbézimit, frika
ndaj paaftésisé pér té kompletuar mesazhin do té zhduket. (D. Williams)
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belbézimin aq gjaté sa pér té ndjeré kontrollén dhe pér té kuptuar se
cfaré jeni duke béré gabimisht dhe cfaré duhet té béhet pér té
ndryshuar veprimet e juaja té gabuara. Prej studimeve té kaluara, ju
keni kuptuar se ¢faré mund té béni pér t'iu kundérvéné sjelljes jo té
drejté folése.

Pasi té keni kuptuar kété, mandej vullnetarisht clironi veten
duke ndérpreré zgjatjen ose pérséritien - dhe me lévizje té
ngadalshme té futni né veprim masat qé keni vendosur pér té
ndryshuar apo korigjuar veprimeet jonormale té muskujve té té
folurit.

Nése pér cfarédo arsye ju nuk jeni né gjendje qé té kapni
belbézimin tuaj dhe largoni bllokimin si¢ pérshkruhet mé sipér,
atéheré do té ishte mé miré pér ju qé té keni ndjenjén e kontrollés.
Sidoqofté, ju duhet té jeni né gjendje té korigjoni até qé béni
gabimisht prej asaj qé keni mésuar nga analizat dhe studimet tuaja
lidhur me ményrén e belbézimit tuaj.

1 Duke larguar bllokimet, personi qé belbézon nuk e lejon bllokimin origjinal té vazhdoj
rrjedhén e tij si¢ e ka béré gjaté anulimit. Né vend té késaj, ai bén njé tentim té matur pér té
modifikuar até para se té ndodh lehtésimi dhe para se té thuhet fjala. (Van Riper)
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Rregulla (8) (fage 49)

Korigjimet para bllokimit

PERGADIT]JA PARAPRAKE

Me sa duket tani keni ushtruar me vetédije dhe keni pérdorur
rregullisht korigjimet pas bllokimit dhe gjaté bllokimit kur keni
belbézuar. Duke béré kété, keni mésuar ményra té reja té reagimit
dhe té kalimit népér bllokime né njé ményreé té parapércaktuar. Tani
ju duhet té jeni té afté pér korigjimin e belbézimit pasi té keté
ndodhur ai.

Megjithaté, ju mund té keni ndjeré se korigjimet pas bllokimit
ishin si té mbyllurit e derés sé ahurit pasi té jeté vjedhur kali, pasi
procesi nuk e ka ndérpreré belbézimin kur ka filluar ai. Natyrisht se
keni té drejté, por éshté esenciale pér ju gé té keni kété ushtrim pasi
ai shtron rrugén pér hapin e ardhshém. Né ményré té garté, ju tani
duhet té mésoheni se si té béni parapérgaditje pér té parandaluar
belbézimin tuaj para se té ndodh ai.! Ky proces i kontrollimit té
bllokimeve tuaja para se ato té ndodhin quhet korigjim ,para
bllokimit".

Shumicén e kohés, ju parashikoni se kur mund té keni véshtirési
para se té ndodhin ato. Né fakt, belbézimi nganjéheré interpretohet
si “reagim ndaj parashikimit té véshtirésisé”, gé né fakt do té thoté
se ju e parashikoni véshtirésiné dhe reagoni me pérpélitje pér té
shmangur até. Nganjéheré nuk ka parashikim dhe bllokimet ju
befasojné. Kjo do té diskutohet mé voné.

Pasi ju zakonisht keni parashikim té véshtirésisé para se té
ndodh ajo, propozojmé qé té shfrytézoni pérparésiné e kétij fakti.
Pér té béré kété, do t'ju japim njé rast pér té reaguar ndaj kércénimit
té véshtirésisé me pérgaditjen pér té para kohe.

Késhtu né kété hap, sugjerohet gé té meésoni se si té

ballafaqoheni me belbézimin tuaj duke reaguar para se té bllokoheni
dhe duke i'u qasur asaj né njé ményré té re dhe mé té miré pérmes

! Ju duhet té mésoni se si té pérgaditeni pér tentimin pér té folur né fjalét pér té cilat keni friké
ashtu qé ato té mund té thuhen pa u penguar ose pa jonormalitete. (Van Riper)
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pérdorimit té korigjimit para bllokimit. Kjo éshté e ngjashme me
korigjimin pas bllokimit, pérvec faktit se plani juaj béhet para se té
ndodh belbézimi, e jo pasi té keté ndodhur ai.

Né korigjimin para bllokimit, kur té parashikoni se do té
belbézoni né njé fjalé apo tingull, duhet té pushoni para se ta thoni
até fjalé, né ményré gé té planifikoni se si do t'i kundérviheni asaj.
Dhe mos vazhdoni pér té théné fjalén derisa té pérkujtoheni rreth
asaj se si do té belbézonit zakonisht né até tingull dhe té kuptoni se
cfaré nevojitet pér té béré pér té korigjuar ose modifikuar gabimet
gé béni zakonisht kur belbézoni né até tingull.

Edhe pse ky kurs i veprimit éshté i ngjashém me procesin e pas
bllokimit, ju lutemi studioni udhézimet né vijim me kujdes ashtu qé
té mund té dini saktésisht se si duhet té béhet ajo. Kjo éshté njé pjesé
themelore e programit té terapisé.

Pér té parandaluar ¢do kegkuptim té mundshém, ne do té
paragesim né hollési se si duhet té shfrytézohen kéto korigjime para
bllokimit. Kjo kérkon koncentrim nga ana juaj. Numri né kllapa ka té
béjé me hapat e procedurés.

Korigjimi para bllokimit - sekuenca e veprimeve

Kjo éshté procedura e kérkuar gé duhet t'i pérmbaheni né
shfrytézimin e korigjimit para bllokimit kur t'i gaseni njé tingulli apo
fjale pér té cilén keni friké. Sapo té keni arritur te fjala dhe para se ta
thuani até, (1) pauzoni - ndaluni plotésisht. Kjo pauzé para se té
filloni té thuani fjalén ju jep mjaft kohé pér t'u qetésuar dhe pér té
planifikuar dhe pér té béré prova se si do té ballafagoheni me até
fjalé.

Pauza nuk duhet té jeté e gjaté dhe e pavullnetshme pér té
géndruar me bindje edhe nga ana juaj edhe e dégjuesit se ju jeni té
vendosur pér té kontrolluar situatén.! Edhe nése ajo zgjatet tepér,
pauza mund té jeté mé pak e bezdishme se sa belbézimi, vecanérisht
nése ju ngatérroheni verbérisht.

1 Shoqéria né pérgjithési shpérblen personin qé né ményré té hapur konfrontohet dhe tenton
té ballafaqohet me belbézimin e tij. (Stromsta)
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Pasi té jeni ndaluar, (2) mundohuni té relaksoni pjesét e
tensionuara té mekanizmit té té folurit duke pérfshiré edhe fytin.
Mundohuni té keni ndjenjén e gjuhés té léshuar lirshém né fundin e
gojés, me nofullén e hapur lehtas si té ishte duke jargitur népér
buzét e lirshme. Shikoni se a mund té keni ndjenjén e lehtésimit né
até pjesé.

Pasi té relaksoheni, mendohuni dhe (3) pérkujtoni se ¢faré béni
jonormalisht kur té bllokoheni né até tingull. Cfaré gabime béni
zakonisht kur té belbézoni né até? Ju duhet t'i pérkujtoni kéto
gabime nga analiza dhe studimi juaj i béré lidhur me aktivitetin e
muskujve té té folurit dhe prej pérvojés suaj nga korigjimet pas
bllokimit.

Mandej, prej kétij rishikimi té gabimeve ju zakonisht (4) kuptoni
se cfaré korigjime keni mésuar pér té futur né pérdorim pér té
ndryshuar até gé keni béré zakonisht gabimisht kur keni belbézuar
né até tingull né ményré gqé té ndihmoheni pér té eliminuar ose
modifikuar jonormalitetet gé béni gjaté bllokimeve.

Mandej (5) béni prova né mendjen tuaj, ose né té vérteté béni
me pantomimé se si do té ndjeheni né gojén tuaj pér té véné kéto
korigjime né pérdorim, duke théné komplet fjalén né njé ményré té
ngadalshme dhe té zgjatur dhe me maturi, duke 1évizur ngadalé prej
njé tingulli né tingullin tjetér. Kjo do té thoté se ju duhet té béni
prova mentalisht ose béni me pantomimé se si do té vepronin kéto
ndryshime pér té eliminuar gabimet gqé i béni zakonisht né até
tingull.t

Kur frymémarrja t'i kthehet normalitetit - e jo mé herét se kjo -
(6) thuani fjalén, duke béré korigjimet ashtu si¢ keni béré prova.
POR (7) artikuloni tingullin dhe fjalén né njé ményré tingélluese té
zgjatur dhe rréshqitése, duke ekzagjeruar korigjimet, duke patur mé
shumé kujdes né até se si ndjehet fjala se sa né até se si tingéllon
fjala.2 Edhe pse artikulimi i ngadalshém mund té kaloj edhe né disa
fjalé vijuese, ju pérndryshe nuk duhet té flisni vazhdimisht né kété
ményreé.

Log pari, ai (personi gé belbézon) duhet té reduplikoj me pantomimeé versionin e paragitur
shkurtimisht té sjelljes sé belbézimit qé sapo e ka sprovuar dhe mandej duhet té pérsérit edhe
njé heré pantomimén, me versionin e modifikuar té asaj sjelljeje. (Van Riper)
2 Mésohuni qé té jeni té vetédijshém pér ndjenjat e veprimeve té muskujve derisa kaloni népér
fjalé. (Neely)
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Problemi shpesh paraqitet gjaté kalimit prej njé
bashkétingéllore né zanoren pasuese. Ményra e ngadalshme dhe e
zgjatur e rrjedhshmérisé sé tingullit, derisa ju nxjerrni fjalén pér té
cilén keni friké, éshté disenjuar pér té béré kalimin sa mé té buté.!
Gjithashtu kjo ju lejon mjaft kohé pér té patur ndjenjén e korigjimit
derisa kaloni népér tingull apo fjalé.2 Derisa lévizni ngadalé népér
fjalé, koncentrohuni né arritjen e ndjenjés sé ndryshimit apo
korigjimit té jonormaliteteve tuaja.

Nése jeni té sikletosur nga pauza ose nga ményra e zgjatur e
shqiptimit té fjaléve pér té cilat keni friké, béni até sidoqofté! Kjo
éshté ajo ku shpaguhet vendosméria juaj — nuk keni zgjidhje tjetér.
Do té kuptoni se pauza do shkurtohet sa mé shumé qé té béheni i
afté né gasjen e bllokimit té parashikuar me kété ményreé té re.

Vérejtje - nén c¢farédo rrethana ju nuk duhet té pérdorni pauzat si
shtyerje, edhepse ju do té josheni pér té béré kété. Pauza duhet té pérdoret
pér t'u pérgaditur dhe pér té béré prova me planin e veprimit.

Ky korigjim para bllokimit éshté pjesé e réndésishme e
programit té terapisé. Nése ju mund té lévizni butésisht népér
bllokimin e parashikuar, ju jeni né rrugé té miré pér té folur me
lehtési dhe rrjedhshém. Ushtroni korigjimet para bllokimit edhe né
fjalét pér té cilat keni friké edhe ato pér té cilat nuk keni friké - ose
né fjalén e paré té fjalisé3 por mos e pérdorni até si truk pér té
filluar. Disa persona qé belbézojné kané béré korigjime para
bllokimit né secilén fjalé, derisa e kané mésuar teknikén, por kjo nuk
éshté e nevojshme. Me kété humb efekti i korigjimit para bllokimit.

Zgjedhni fjalét né té cilat ju mund té bllokoheni - kuptoni se si ju
zakonisht belbézoni né to - mandej pércaktoni se ¢faré ndryshime ju
nevojiten pér té béré dhe pér té zbatuar ato kur té arrini te ajo fjalé.
Kurdo qé té dyshoni né véshtirési, futni né pérdorim kontrollén tuaj
dhe korigjimin para bllokimit. Vazhdoni kété praktiké derisa
automatikisht té ndjeni se ¢faré korigjime nevojiten pér cdo lloj té

1 ¢do veprim gé e thekson apo e zmadhon kalimin e buté prej tingullit né tingull, prej rrokje
né rrokje, ose prej fjale né fjalé, do té jeté i dobishém pér té folurit né vazhdim. (Agnello)
2 Kéto fjalé té korigjuara mund té duken té zgjatura dhe té zvarritura. Kjo ndodh si rezultat i
lévizjeve mé té kujdesshme dhe mé té ngadalshme qé keni béré gjaté thénies sé fjalés. Kjo do
té shpejtoj pérmirésimin e aftésive tuaja. Ne nuk qéndrojmé pas té folurit qé zvarritet ngadalé,
por pér té folurit qé ka mé shumé lévizje té veté-kontrollueshme. (Starbuck)

Gjithmoné éshté miré té pérdorni korigjimin para bllokimit né fjalén e paré té fjalisé.
(Starbuck)
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bllokimit. Kjo duhet t’ju jap juve njé ndjenjé té miré té njohurisé se
belbézimi juaj éshté nén kontroll.

Kur té mésoheni me pérdorimin e korigjimeve para bllokimit aq
sa ato té jené té natyrés sekondare pér ju, mund té filloni qé
gradualisht té eliminoni pauzat. Kur té parashikoni véshtirési né njé
tingull, disa fjalé mé herét para se té arrini te ajo, ju mund té
pérdorni kohén sa jeni duke théné fjalét ndérmjet, qé té pérgaditeni
pér até gé ju nevojitet pér té béré kur té arrini te fjala pér té cilén
keni frike.

Mandej ngadalésoni té folurit tuaj, gjé qé do t'ju jap kohé pér té
planifikuar se si duhet béré korigjimet e nevojshme. Mandej kaloni
ngadalé dhe butésisht népér fjalé derisa e ndjeni se si e thuani até.

Ky éshté géllimi juaj, dhe ju mund té realizoni até mjaft shpeijt,
por derisa té keni vetébesim né aftésiné tuaj pér ta béré até né
ményreé té drejté, do té ishte mé miré pér ju gé sé pari té ndaloni dhe
té pauzoni né ményré qé t'i lejoni vetes kohé pér té béré pérgaditjet
e duhura qé té ballafagoheni me véshtirésiné e parashikuar.

Kur té pérmirésoheni né korigjimet para bllokimit, ju do té keni
vetébesim né mundésité tuaja qé té kontrolloni té folurit tuaj késhtu
gé ju mund té kaloni népér bllokime né njé ményré té
parapércaktuar. Ju pércaktoni gé mé paré lévizjet gé duhet t'i béni
dhe si t'i béni ato pér té formuar tingujt dhe pér té théné fjalén
butésisht. Eshté e réndésishme qé ta zbatoni kété. Belbézimi éshté
dicka qé béni, dhe tani mund té keni mésuar se si té ndryshoni até
gé jeni duke e béré.
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A jeni dekurajuar?

Nése jeni si shumica e personave qé belbézojné, nganjéheré ju
béheni shumé té dekurajuar derisa punoni né pérmirésimin e té
folurit tuaj. Kjo mund té jeté pér shkak se ju nuk pérmirésoheni aq
shpejt sa mendoni se do té duhej, ose pér shkak, né njé rast, ju
béheni recidiv dhe keni mjaft véshtirési.

Mé voné mund té ndodhé kur jeni duke folur mé me lehtési dhe
ju hyni njé njé situaté anksioze dhe tensiononi veten dhe déshtoni
tmerrshém. Kjo ju bén juve shumé té déshpéruar dhe e minon
vetébesimin qé e keni ngritur kur keni béré pérparim.1.2 Pér fat té
keq, belbézimi duket se éshté vecanérisht i ndjeshém ndaj
ripérséritjeve.3 Dhe duhet té theksohet se ekzistojné disa faktoré qé
punojné kundér pérpjekjeve tuaja dhe té cilat tentojné té shkaktojné
ndikim né recidiv apo regresion.

Recidivi mund té ndodh pér shkak té tendencés natyrale pér t'u
kthyer mbrapa pér té shfrytézuar disa shprehi té vjetra si shmangia
ose mohimi i belbézimit tuaj. Ju Kkeni filluar té kénageni pér njé sasi
té caktuar té rrjedhshmeérisé; dhe pér té mbrojtur rrjedhshmériné
tuaj, instiktet e juaja natyrale ndikojné gé té reagoni ashtu sic jeni
mésuar vite me rradhé. Mund té rishfagen kopje té vogla té
belbézimit tuaj té vjetér.

Nuk ka nevojé gé té qortoni veten kur té rishfagen kéto shprehi
té vjetra. Ende, kur kéto ndodhin, ju duhet t'i dalloni ato si sinjale té
kthimit mbrapa né punén tuaj dhe té pérséritni nénshtrimin ndaj
rregullave. Dhe derisa ju i kushtoni kujdes kétyre ndjenjave té vogla
té shmangies ose ndonjé sforcimi, ato do té largohen.

Njé faktor gé kontribon né frustrim éshté fakti se pothuajse
intensiteti i secilit person gé belbézon tenton té ndryshoj nga koha

! Cdo person gé belbézon do té keté disa ngritje dhe rénie dhe rrjedha e pérmirésimit éshté
rrallé njé rrjedhé e qeté. (Kamhi)

2 Pavarésisht nga pérparimi, do té keté ndonjé dité té té folurit té dobét pér shkak té tensionit
té ¢rregulluar qé ndérfuten padyshim. (Bluemel)

3 Problemi gendror né tretman nuk éshté véshtirésia pér té arritur rrjedhshmériné, por gjasa
e madhe e recidivit; disa shérime té shpejta duken se jané té qéndrueshme; dhe né pérgjithési
ményra mé e besueshme pér té arritur njé redukim té géndrueshém té belbézimit éshté qé ajo
té béhet ngadalé dhe gradualisht pérgjaté njé procesi gé fut né shérbim té kuptuarit e
personave gé belbézojné se ¢faré béjné kur belbézojné, pse e béjné kété, dhe si dhe pse kané
mundési pér té ndryshuar kété sjellje. (Bloodstein)
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né kohé. Nganjéheré ju flisni mé rrjedhshém se herave tjera. Edhe
pse kjo mund té rezultoj prej rrethanave té ndryshme, duket se
devijimet e tilla mund té vazhdojné, dhe késhtu shkaktohet mé lehté
avaria.

Njé pengesé tjetér e mundshme ndaj pérmirésimeve qé ndodh
nganjéheré éshté kur shpresat e personit qé belbézon ndértohen
para kohe. Kjo mund té jeté kur disa rregulla ose udhézime té
vecanta gé i keni adoptuar kané shkaktuar gé té béni njé pérmirésim
aq té shpejté sa gé keni fituar bindjen se kjo éshté zgjidhja e
problemit tuaj. Dhe nése bindja ndaj késaj procedure té vecanté
éshté zvogluar pér shkak té déshtimit, ajo tenton gé ta béj
perspektivén mé dekurajuese.

Eshté e vérteté se rastésisht disa rregulla ose procedura
korigjuese mund té jené njé pjesé e miré e zgjidhjes sé problemit
tuaj.! Né pérgjithési, zbatimi i procedurave té ndryshme tenton qgé té
siguroj njé pérparim mé té géndrueshém.2

Njé arsye tjetér qé personi qé belbézon té dekurajohet, éshté pér
shkak se ai déshiron dhe pret njé pérsosméri e cila éshté e
paarritshme. Disa ndjejné se duhet té jené né gjendje té flasin
perfekt pa ¢farédo hezitimi ose ngecje. Shpresimi pér njé pérsosméri
tenton qgé té shkaktoj presion gé nuk i nevojitet atyre. Folésit normal
nuk jané perfekt té rrjedhshém, dhe géllimi juaj duhet té jeté pér njé
té folur té lehté pa tendosje.34

Pérveg késaj, éshté e mundur gé ju duhet té keni njé koordinim
meé té miré mes asaj pjese té trurit tuaj gé e kontrollon té folurit dhe
sekuencés kohore té veprimeve té muskujve tuaj té té folurit. Kjo
mund té jeté e vérteté edhe pér njerézit tjeré.

Por mund té keté mé shumé arsye gqé kjo té jeté e vérteté né
rastin tuaj, veganérisht nése belbézimi ka filluar né moshé shumé té
re. Si fémijé, ju mund té keni patur mé shumeé hezitim dhe ngecje kur
keni mésuar té flisni se sa fémijét tjeré. Dhe njé mungesé e njé

Lre gjithé ne jemi té ndryshém; ajo qé i ndihmon njé personi gé belbézon mund té mos
funksionoj te tjetri. (Garland)
2 Rjedhshméria, ashtu si dhe vetébesimi vjen ngadalé dhe rréshqet mbrapa kohé pas kohe.
(Guitar)
3 Mos humbni kohén tuaj dhe frustroni veten duke provuar té flisni me njé rrjedhshmeéri
perfekte. (Sheehan)
4 Pakésoni kérkesat ndaj vetes dhe nga té tjerét pér té folur perfekt dhe me miratim total.
(Barbara)
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koordinimi mé té miré natyral té cekur mé larté mund té kené
ndihmuar né zhvillimin e belbézimit tuaj.

Si¢ e dini, koordinimi éshté njé atribut fizik qé ndryshon sipas
individit. Ashtu si¢ disa fémijé mésojné té ecin mé shpejt se té tjerét,
disa mésojné té flasin mé lehté se té tjerét. Tek té rriturit, pér
shembull, njé kampion i golfit ka koordinim mé té miré mes asaj
pjese té trurit qé kontrollon lévizjet e trupit dhe veprimeve té tij né
udhézimet e klubit té tij té golfit. Pér ¢do rast, qéllimi pér pérsosméri
né té folur éshté jopraktik pér ata qé belbézojné.1

Shumica e personave qé belbézojné pérjetojné intervale té
rrjedhshmeérisé relative t€ mbushur me shpresé dhe té pércjellura
me episode té bllokimeve té mbushura me déshpérim. Kur té ndodh
recidivi prej rrjedhshmérisé, provoni té mésoni se si té identifikoni
burimet e recidivit. Pérgjigja mund té jeté diku né bllokimin tuaj.
Verifikoni respektimin e udhézimeve, dhe sa heré qé té flisni, mos
sforconi apo luftoni - por belbézoni me lehtési.

Megjithaté, do té theksojmé se nuk ka nevojé gé té ndiheni fajtor
sa heré gé belbézoni - kjo nuk do té thoté se ju jeni i déshtuar.
Belbézimi éshté njé armik i ashpér dhe duhet ta nokautojmé shumé
heré deri né nénshtrim.2 Pranoni kété fakt. Terapia nganjéheré
mund té jeté njé pérvojé e frustrimit, por me siguri ju mund té jeni
né gjendje té shikoni kété pérvojé si njé mundési e zbulimit se cfaré
mund té béni pér té arritur njé té folur mé té mire.

Me njé gjasé té madhe té recidivit, éshté e véshtiré qé té arrihet
shpejt rrjedhshméria. Kjo kérkon kohé. Njé ményré mé e besueshme

pér té arritur njé redukim té géndrueshém té belbézimit éshté gé ta
béni até ngadalé dhe gradualisht.

Le ta rishikojmé situatén né kapitullin e ardhshém.

1 Personat qé belbézojné mund té jené mé té dobét se sa personat gé nuk belbézojné né
koordinimin e procesit té prodhimit té té folurit. Por pavarésisht nga niveli mé i ulét i
klasifikimit normal né mundésiné e komunikimit, shumica e personave qé belbézojné nuk jané
aq té dobét né kéto mundési sa té mos munden té prodhojné té folur té rrjedhshém. (Kamhi)
Kjo kérkon durim dhe déshiré pér té pranuar recidivat ashtu si edhe pranimin e gabimeve.
(Garland)
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Pérséritje - ¢cfaré kemi béré

Le té pérsérisim situatén dhe té flasim se ¢faré pérparimi éshté
béré, nése éshté béré ndonjé pérparim. Ndoshta ju e keni lexuar kété
libér vetém pér té mésuar lidhur me belbézimin dhe si funksionon
programi i terapisé. Nése po, shpresojmé se jeni kénaqur duke
lexuar. Si rezultat, tani ju mund té keni njé mirékuptim mé té mireé té
shthurjes sé kétij problemi kompleks.

Por duke supozuar se ju belbézoni dhe i keni provuar né ményré
té hapur procedurat e paragitura, ju mund té keni zbuluar se ju
mund té ndryshoni sjelljet tuaja té té folurit duke lejuar qé té folurit
tuaj té udhéhiget nga rekomandimet e vendosura nga rregullat
themelore.!

Né fillim té punés me kété program, ne supozojmé gé sé pari
keni eksperimentuar me singeritet me procedurat e terapisé kur
keni folur né ményré té ngadalshme, rréshqitje té zgjatura qé e kané
lehtésuar problemin pér disa persona gé belbézojné. Nése keni
pérdorur kété ményré té ngadalshme, zvarritése té té folurit, kjo
mund té keté mundésuar qé té komunikoni me mé pak véshtirési né
situatat ku keni patur shumé véshtirési. Edhe pse kjo metodé e té
folurit ndoshta ju ka ndihmuar, ne kuptojmé se normalisht ju nuk do
té déshironi té flisni né kété ményré.2

Eksperimentimi me kété proceduré do té ju keté treguar se a
keni nevojé apo jo pér vendosmériné pér té vijuar procedurat té cilat
do té ndihmonin pér té zgjidhur problemin tuaj. Ne shpresojmé se ju
keni kété vendosmeéri.

Mandej, me sa duket ju keni vazhduar té punoni né rregullat
themelore. Do té ishte tepér shumé qé té shpresohej zbatimi
térésisht i kénaqshém i té gjitha géllimeve té tyre. Por, nése ju i keni
vijuar kéto udhézime, ju keni zbuluar se mund té kontrolloni
véshtirésiné tuaj, pjesérisht pérmes modifikimit té ndjenjave dhe
géndrimit ndaj belbézimit - dhe pjesérisht pérmes modifikimit té
veprimeve jonormale té shogéruara me sjelljet tuaja té belbézimit.

! Shprehia e belbézimit mund té ndryshoj. Edhe pse ju nuk keni zgjedhje a té belbézoni apo jo,
ju keni zgjedhje si té belbézoni. (Murray)
2 Lehtésimi i belbézimit éshté né fund té fundit qéshtje e veté-disciplinés dhe kontrollit.
(Stromsta)
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Miré, ju keni filluar me rregullat. Gjaté pérmbushjese sé disa prej
tyre, nuk éshté kérkuar nga ju qé té ndaloni belbézimin por éshté
kérkuar gé té béni disa ndryshime getésuese né ményrén e té folurit.

Pér shembull, sé pari (1) ju kemi nxitur té fitoni shprehiné e té
folurit ngadalé dhe me maturi. Mandej, edhe mé e réndésishme, (2)
éshté kérkuar nga ju qé té belbézoni me lehtési, dhe buté, duke
zgjatur tingujt fillestar té fjaléve pér té cilat keni friké dhe kalimet né
tingujt tjeré. Gjithashtu, éshté sugjeruar (10) qé té provoni té
ndryshoni shpejtésiné dhe lartésiné e té folurit dhe té flisni duke u
shprehur né njé ményré melodike.

Né rregull, cka ka ndodhur? A e keni tani shprehiné e té folurit
gjithmoné né ményré té ngadalshme dhe me maturi? Dhe a i keni
dhéné réndési té belbézuarit me lehtési dhe buté - né njé ményré sa
mé shprehése dhe melodike gé té jeté e mundur? Nése i keni
pérmbushur kéto kérkesa, ju jeni duke folur me mé pak tension, dhe
frekuenca dhe intensiteti i belbézimit do té jeté zvogluar. Kjo do té
thoté se keni arritur njé pérparim.

Por ju ende belbézoni. Mandej, pér té pakésuar frikén nga
véshtirésité gé keni pérjetuar, ju jeni ftuar qé té ndryshoni disa
shprehi té caktuara qé cilat e kané forcuar frikén. Né njé rregull (3)
juve i'u éshté késhilluar qé té pushoni té fshehni faktin se belbézoni
- né fakt té pranoni né ményré té hapur se ju jeni i tillé. Por mé
shumé e réndésishme (5) ju duhet té ndaloni té gjitha shprehité e
shmangieve, zévendésimeve dhe shtyerjeve qé i keni pérdorur pér
t'iu ikur véshtirésive té pritura. Kjo ishte e véshtiré, gjithashtu. Dhe
né té njéjtén meényré (6) ju éshté théné gé né meényré té
vazhdueshme té mbani kontakt té miré, natyral me sy gjaté
belbézimit qé t'ju ndihmoj pér té redukuar ndjenjén e turpit.

A e keni ndryshuar pérfundimisht géndrimin dhe sjelljen tuaj
ashtu gé ju hapur té diskutoni me kédo lidhur me belbézimin?
Gjithashtu, a mirémbani kontakt té miré me sy me dégjuesit tuaj kur
keni véshtirési? Dhe a mund té supozohet se ju nuk provoni mé gé té
shmangni, shtyeni dhe zévendésoni? Nése i keni pérmbushur kéto
rregulla, ju keni eliminuar mjaft nga shqetésimi dhe anksioziteti juaj
gé i mundon personat qé belbézojné dhe e rrit tensionin e tyre.
Vetém zvoglimi i disa prej kétyre frikave tuaja do té ju keté béré
jetén mé té bukur.
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Té gjitha kéto mé lart ishin kryesisht thelbésore né ndihmén pér
té getésuar disa nga tensionet e juaja dhe pér té redukuar disa nga
frikat, té cilat jané pjesé themelore qé shkaktojné acarimin e
véshtirésiseé tuaj.

Nén (4) keni punuar né zbulimin nése keni ndonjé simptomé
sekondare gqé e shogéron belbézimin. Dhe nése po, me sa duket ju
keni punuar né eliminimin e tyre - késhtu gé me shpresé, ju tani jeni
lehtésuar nga ajo pjesé e aktit té belbézimit. Prandaj, belbézimi éshté
kufizuar mandej né c¢rregullimet né ményrén se si vepron
mekanizmi i juaj i té folurit.

Hapi i juaj i ardhshém nén rregullén (7) ishte qé té béni njé
studim me kujdes té mostrés sé belbézimit. Pér té béré kété, ishte e
nevojshme gqé me saktési té duplikoni até ¢faré ka béré mekanizmi
juaj i té folurit gjaté belbézimit. Prandaj, duke monitoruar té folurit
tuaj ju keni fituar njé njohuri té qarté té asaj cfaré keni né ményré té
parregullté ose jonormale me muskujt tuaj té té folurit (buzét,
gjuhén dhe fytin) té cilat ishin gabim dhe té panevojshme gjaté
prodhimit té té folurit.

Duke i marré kéto informata té hollésishme dhe té dobishme
lidhur me veprimet e gabuara té muskujve té té folurit, ju jeni ftuar
té modifikoni ose eliminoni kéto veprime té gabuara té té folurit
duke pérdorur korigjimet e bllokimit. Kéto procedura kyce (8) nuk
kané gené té lehta pér t'u punuar por ishin té organizuara pér té
eliminuar ose modifikuar gabimet e artikulatoréve qé i keni béré
gjaté belbézimit.

Ato jané disenjuar qé té ju ndihmojné pér té udhéhequr lévizjet e
muskujve té té folurit me lehtési dhe buté, pérgjaté bllokimeve duke
zévendésuar shprehité e vjetra me mostrat e reja. Kéto procedura
mund té ju kené ndihmuar té eliminoni ose modifikoni veprimet e
parregullta qé e karakterizojné belbézimin tuaj.

Teoretikisht, kéto eliminojné belbézimin; por praktikisht, ato sé
paku do té ju kené ndihmuar qé té flisni pa shumé ose aspak
manovrime té bllokimit gé i keni pérjetuar mé herét - shprehité qé
tani i keni kuptuar mund té largohen nga mendja.
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Rregullat tjera té pa theksuara mé larté kané qgené pjesé e
programit tuaj dhe ne supozojmé se jané marré parasysh. Njéra prej
tyre (9) ju nxit gqé té mos ndérpreni té folurit pa pérséritje ose
kthime mbrapa ashtu gqé té mbaj té vazhdueshém procesin e
artikulimit.

Njé tjetér rregull (11) ju ka pérkrah gé té keni mé shumé kujdes
dhe té mendoni mé shumé lidhur me até se ¢faré rrjedhshmérie keni
patur. Ju jeni brengosur dhe keni humbur né mendime lidhur me
belbézimin mjaft gjaté. Dhe nése i keni dhéné réndési ndjenjave se
¢faré rrjedhshmeérie keni, aq mé tepér do té ju keté ndihmuar gé té
ndértoni njé vetébesim. Dhe né ményré té qarté, konsiderohet se
(12) ju keni provuar té flisni sa mé shumé qé té jeté e mundur sepse
né té kundértén ju nuk do té kishit rastet qé ju nevojiten pér té
punuar né té folurit tuaj.

Ne shpresojmé se pérmbledhjet e shkurta mé sipér ju kané béré
té mundur té pérmbushni né vijim dymbédhjeté rregullat ose
udhézimet. A i keni kushtuar atyre kohé? Ku jeni tani? Shikoni
kapitullin né vijim pér pérfundimet e nxjerra.
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Ku jeni - pérfundim

Nése jeni munduar qé té béni mé té mirén nga vetja pér té
pérmbushur té gjitha udhézimet, ju keni mbaruar kété program té
terapisé. Ne nuk e dimé se cfaré rrjedhshmérie keni arritur -
ndoshta ju keni béré njé rrugé té gjaté — ndoshta jo. Ky libér vetém
pérshkruan njé qasje qé do té funksionoj. Ju jeni ai g¢ mund té
prodhoj rezultate.!

Duke pércjellur kété program, me siguri se tani e keni pranuar
me gatishméri se ju belbézoni dhe me shpresé keni eliminuar ¢do
shprehi té shmangies qé e keni patur. Kjo me siguri ju ka ndihmuar
té lehtésoheni nga njé pjesé e madhe e anksiozitetit dhe ju ka
ndihmuar té zhvilloni mé shumé vetébesimin si dhe té rritni
aftésiné e juaj pér té toleruar stresin.

Gjithashtu nése nuk keni mésuar asgjé tjetér, ju keni zbuluar se
ju mund té ndryshoni ményrén se si flisni.23 Kjo éshté e sigurt. Dhe
nése ju mund té ndryshoni mostrén e belbézimit tuaj, ju mund té
mésoheni ta kontrolloni até. Ju e déshironi dhe ju nevojitet ajo
ndjenjé e kontrollit, e cila ju mundéson gé té flisni me lehtési dhe me
getési.

Dhe nése keni patur durim qé té mos higni doré nga ky program,
ne vémeé bast se ju jeni i kénaqur gé nuk jeni térhequr. Por madje
edhe pér ata qé kané patur pérparim té shpejté, ne ju késhillojmé
kujdes. Mund té ju duket e cuditshme, ju duhet té pérshtateni me té
folurit e rrjedhshém.*

Ju duhet té monitoroni té folurit tuaj derisa té béheni té
rrjedhshém, varésisht nga reaksionet e juaja. Pér shembull, ju mund
té filloni té flisni aq shpejt sa té mos jeni i vetédijshém pér

! Kjo nuk éshté géshtje e fatit. Ju mund té vendosni veté ,fatin“ tuaj. Ju mund ta béni kété. (J. D.
Williams)
2 Té folurit éshté digka e prodhuar nga folési dhe si i tillé, folési mund ta modifikoj dhe
ndryshoj até. (Conture)
3 Duke mésuar se ai ka njé zgjedhje pér ményrén se si flet dhe pér ményrén me té cilén reagon,
ai do té kuptoj se ai ka pérgjegjési pér ményrén se si flet. Ai do té béhet njé lloj i folésit qé
mund té ndryshoj té folurit qé e bén. (D. Williams)

Ju mund té jeni i habitur se rrjedhshmeéria éshté dicka qé duhet ta pérshtatni. Ai ende éshté
problemi kryesor né pérforcimin e pérmirésimit. (Sheehan)
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shmangiet ose luftén qé mund té zhvillohet. Pérve¢ késaj, pasi nuk e
keni béré zakon té flisni lirshém, ¢do pamundési pér té shprehur
veten né menaxhimin e frazave ose fjalive mund té shkaktoj gé té
humbni vetébesimin né ményrén e té folurit tuaj.l

Si¢ éshté theksuar, pér fat té keq, belbézimi duket se éshté
vecanérisht i ndjeshém ndaj recidivit.2 Ju duhet té mbroheni nga
rréshqitja tatépjeté né shprehité e vjetra. Shprehité té cilat i keni
meésuar vite me rradhé dhe té cilat jané pérdorur pér shumé vite
mund té rivendosen vetvetiu nése nuk jeni té kujdesshém. Ju
nganjéheré ndodh gé té konfrontoheni me frikat e vjetra.

Nése ju konfrontoheni me kéto frika, pika mé me réndési pér ju
gé té mbani mend éshté gqé belbézimi i vullnetshém né njé
ményré té modifikuar mund té jeté njé faktor i réndésishém drejt
mbéshtetjes dhe pérforcimit té rrjedhshmérisé suaj.

Gjithashtu pér té ndihmuar gé té parandaloni rréshqitjen
mbrapa apo regresin, duhet té jeni té kujdesshém dhe duhet té béni
mé té mirén nga vetja qé té jeni té bindur se té folurit tuaj éshté i
sundueshém ashtu qé té flisni né pajtim me rregullat themelore.
Kéto masa té arsyeshme té zakonshme mund té ndihmojné
gjithmoné gé té komunikoni me mé pak stres dhe tendosje. Dhe jeni
té sigurt gé té mos filloni shmangien.

Nése ju hasni né cfarédo véshtirésie té pazakonshme, ju
mundeni gjithmoné té pérdorni korigjimet e bllokimit. Do té ishte
miré té pérséritni dhe praktikoni ato heré pas here, pasi ju
gjithmoné mund té jeni né gjendje té pérdorni ato pér té pérfituar
prej tyre.

Né té vérteté me kalimin e kohés, ju duhet té vazhdoni té
pérforconi me vetébesim né mundésité e juaja pér té kontrolluar té

1 Ne kemi paré persona qé belbézojné qé jané béré plotésisht té rrjedhshém duke vijuar
teraping, por té ciléve ende ju mungojné aftésité pér bisedime. Njé shembull tipik do té ishte
njé i ri gé nuk ka mé friké t'i flas njé vajze té re, por i cili nuk di se ¢faré t'i thoté kur ta takoj
até. (Guitar-Peters)

2 Gjurmét e ¢rregullimit zakonisht mbesin dhe recidivat ndodhin. (Freund)
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folurit.! Béhuni kategorik; sa mé shumé vetébesim gé té keni, aq mé
shumé liri nga frika do té pérjetoni.

Do té ishte e dobishme nése do té mund té pérvetésoni njé
géndrim pozitiv né pérgjithési. Thuani vetes se ju mundeni dhe do té
mposhtni véshtirésiné tuaj. Nése do té mund té pérvetésonit njé
géndrim kategorik dhe ta kombinoni até me teknikat e kontrolluara,
ju do té pérmirésoheni mé shpejt.

Besoni né vete, béhuni kategorik, dhe keni vetébesim né
pérpjekjet tuaja.

Nga ana tjetér, mos shpresoni apo pretendoni tepér shumé.2 Mos
u béni tepér anksioz pér té folur shumé miré pér njé kohé shumé té
shkurté, dhe mos béni kérkesa té tepruara pér té folurit tuaj té cilat
do té ishin té pamundura pér t'u arritur. Dhe mos u béni budalla pér
té menduar se vetém fakti gé nuk belbézoni ju bén juve
automatikisht mé té mencur, mé joshés dhe mé bindés.3

Nése dikush ju thoté se jeni shéruar, mos ndjeni se ju duhet ta
vértetoni até. Né vend té késaj thuani atij ose asaj se ju ende
belbézoni dhe né té vérteté tregoni atyre se ju mund ta béni kété
duke belbézuar vullnetarisht. Nése ju gjithmoné e quani veten si
person qé belbézon, ju nuk do té jeni nén presion gé té mos jeni i
tillé. Mbani mend se belbézimi éshté kryesisht ajo cfaré béni pér té
mos belbézuar.

Té folurit tuaj, si edhe i té tjeréve, nuk duhet té jeté i pérsosur.*
Shumica e njerézve nuk jané té rrjedhshém dhe nuk kané
pérsosshmeéri verbale - pa marré parasysh a kané belbézuar mé
herét apo jo. Belbézimi éshté njé e meté kokéforté dhe nése e keni

! Vetébesimi vjen kur ne luftojmé dhe korrim sukses. Ajo vjen kur ne pranojmé njé sfidé né
vend se té largohemi nga ajo. (Van Riper)
2 Té gjithé personat qé belbézojné jané me inteligjencé dhe aftési té larté. Por duket se ka
mospérputhje mes mundésive té tyre reale dhe potencialeve dhe asaj ¢faré ata shpresojné né
ményré realiste nga vetvetja... pér té shmangur kété dilemé, béni shpresat tuaj mé té
arsyeshme. (Barbara)
3 Personat gé belbézojné nuk jané as mé té miré as mé té kéqinjé se njerézit tjeré, dhe ju nuk
duhet ta ndezni botén pa nevojé vetém pér té mos belbézuar. Atéheré, ju vetém do té flisnit mé
miré e asgjé tjetér. (Emerick)

Rrjedhshméria e pérsosur nuk éshté e arritshme dhe éshté njé géllim veté-shkatérrues.
(Sheehan)
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mposhtur até né até masé sa gé tani keni njé liri nga frika, ju nuk
mund ta deklaroni mé até si njé e meté.! Terapia éshté njé sfidé,
ashtu sic¢ éshté edhe jeta njé sfidé. Keni besim tek vetja.2

Dhe nése ju e keni lexuar kété libér vetém pér informim, ne
pérséri do té theksojmé se nuk ka arsye gé ju té kaloni pjesén e
mbetur té jetés duke belbézuar pa shpresé dhe duke béré veten
fatkeq.

Té tjerét e kané mposhtur kété, prandaj mundeni edhe ju.

Programoni veten pér sukses dhe keni vetébesim né aftésité tuaja
pér té arritur kéte.

Fund

1 Nése mund té redukohet frika nga belbézimi, atéheré sigurisht edhe veté belbézimi do té
redukohet. (Rainey)

2 Né fund té fundit, kolegé qé belbézoni, ekzistojné forca dhe resurse brenda secilit nga ne.
Vetém pérmes tyre ne mundemi vértet té pérmbushim ¢do gjé. (Brown)
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Njé letér personale pér ju

Buzéqeshni dhe vendosni se ju do té béheni mé té lumtur dhe do té
merrni mé shumé gézim nga jeta!

Duke vijuar sugjerimet né kété libér, e keni té qarté se belbézimi
éshté problem i juaji dhe vetém i juaji, dhe me siguri kérkon shumé
discipliné dhe déshiré pér té pérmbushur qéllimin tuaj.

Pérvetésoni njé qéndrim pozitiv, dhe kurajoni veten pér té
mirémbajtur njé angazhim real pér té ndérmarré detyrat e véshtira qé
nevojiten pér pérparim.

Dhe pasi ju keni belbézuar pér vite me rradhé, ju nevojitet kohé
pér té arritur suksesin té cilin e kérkoni - por kjo mund té béhet, dhe

mundi ia vlen pér rezultatin.

Pér shéndetin tuaj, ju déshiroj liri nga frika dhe njé jeté té lumtur.

Singerisht i juaji,

Malcolm Fraser
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Betejat e jetés nuk i fitojné gjithmoné
njerézit mé té forté apo mé té shpejté;
por herét a voné njeriu qé fiton

éshté njeriu qé mendon se mund té fitoj!
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Ndarja e problemit me té tjerét

Grupet pér pérkrahje apo veté-ndihmé jané organizuar né shumé
vende né SHBA. Né takimet e tyre té rregullta sipas orarit, personat qé
belbézojné kané rastin té diskutojné problemet e tyre me té tjerét qé kané
té njéjtén véshtirési. Disa takime jané organizuar nga logopedét né
bashképunim me departamentet pér logopedi té universitetit ose kolegjit.

Né takimet e grupeve té tilla, inkurajohet gé té flitet dhe té shkémbehet
pérvoja me té tjerét, té cilét jané dashamirés dhe té mirékuptueshém sepse
edhe ata kané kaluar népér té njéjtin problem. Késhillimi me personat tjeré
gé belbézojné, duke pérfshiré edhe shfrytézimin e té folurit né situatat
sociale, do té mund té ju ndihmonte.!

Kéto takime jané njé vend ideal pér té punuar né theksimin e
procedurave té déshirueshme modifikuese té disenjuara pér t'ju ndihmuar
gé té béheni njé komunikues mé i miré. Té folurit para grupit ndihmon qé
té fitoni vetébesim, ajo qé nevojitet tepér nga té gjithé ata qé belbézojné.
Pjesémarrja né grupe té tilla mund té ndihmonte né zhvillimin e njé intuite
dhe njohurie mé té miré se si té tjerét reagojné né problemet e tyre. Kur
grupi ka njé udhéheqés té zoti, kjo do té ishte njé ndihmé e madhe. Kjo
gjithashtu i jep mundésiné atij qé té shtrij dorén dhe ndihmoj té tjerét qé
kané véshtirési té njéjte.

Mé poshté jané shénuar emrat e disa grupeve pér veté-ndihmé me
degét né qytete té ndryshme:

British Columbia Association of People Who Stutter
Canadian Association for People Who Stutter
Friends Who Stutter: The National Association of Young People Who Stutter
National Stuttering Association
Speak Easy of Canada
Speak Easy International Foundation, Inc.
Vizitoni www.stutteringhelp.org dhe www.stutterisa.org pér mé shumeé informacion

! Ndarja e zakonshme e ndjenjave éshté njé prej shenjave dalluese té kétyre grupeve pér veté-
ndihmé dhe kjo éshté shumeé terapeutike. (Gregory)
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Sqarimi i efektit té frikés pér personat qé nuk
belbézojné

Nése do té kishit rastin pér té sqaruar pér personat qé nuk
belbézojné se si frika nga véshtirésia mund té ndikoj né té folur,
mund té pérdoret ilustrimi si né vijim. Duke supozuar se personi gqé
nuk belbézon nuk asnjé té meté né kémbét e tij, ju mund té
pérmendni se me siguri ai mund té ecé lehté pa véshtirési ose fare
“rrjedhshém” pérgjaté njé dérrase 30 cm té gjéré, kur éshté e
vendosur né tokeé.

Por nése njé dérrasa éshté e vendosur né njé muri té larté mbi
tokeé, atéheré, nése kérkohet nga ai qé té ecé pérgjaté dérrasés, ai me
siguri do té zhvilloj njé friké nga rénia. Si rezultat, do té ishte e
véshtiré pér té qé té ecte pérgjaté dérrasés né ményré normale. Né
fakt ai me siguri do té paraqiste njé shfagje té dobét té té ecurit
normal ose “té rrjedhshém”.

Ky shembull éshté pak a shumé paralel me problemin e
belbézimit. Pothuajse té gjithé personat qé belbézojné kané pajisje
fizike pér té folur si¢ duhet, por né shumicén e rasteve frika nga
belbézimi shkakton gqé ata té provojné té sforcojné té folurit pa
véshtirési. Dhe pasi éshté véshtiré qé té sforcohet mekanizmi
artikulues i té folurit, ai nuk flet rrjedhshém.
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Lidhur me kontrollimin e frymémarrjes

Megjithése frymémarrja e lehté dhe e qeté éshté e dobishme né
mundésimin e personave qé belbézojné pér té folur me lehtési, nuk
sugjerohet qé personi qé belbézon té provoj gé me vetédije té kontrolloj
thithjen dhe nxjerrjen e frymés sé tij. Tentimi gé me vetédije té
kontrollohet frymémarrja shpesh mund té rezultoj né parregullsité e
frymémarrjes duke pérfshiré edhe té folurit né fund té frymés, gulgimin ose
hiperventilimin qé rezulton né ngritje té tensionit.!

Kur personi qé belbézon flet ngadalé dhe buté, vecanérisht né fjalét
startuese, me ményrén e fillimit té buté me kontakte té lehta, kjo mund té
ndihmoj né ndikimin e frymémarrjes natyrale dhe té duhur.

Duke u pérpjekur gé té eliminojné belbézimin, disa logopedé
rekomandojné qé personi gé belbézon duhet té béjé njé ,véshtrim* té lehté
derisa i qaset bllokimit me vémendjen se ai duhet té mbaj té hapura dhe té
relaksuara kordat vokale qé do t'i mundésonin atij gé té kaloj mé me lehtési
népér bllokim. Kjo éshté disi e ngjashme me rekomandimin gé personi qé
belbézon té béj ose péshpérit njé tingull té heshtur ,h“ kur té filloj té thoté
fjalén pér té cilén ka friké.

Njé tekniké e tillé mund té funksionoj, pasi ajo do té ndihmoj qé té
getésohet tensioni né kordat vokale pér arsye se ato e largojné mendjen
nga frika. Megjithaté, me konsumimin e efektit té tillé té shpérqéndrimit,
personi qé belbézon mund té mbetet me jonormalitetet qé u pérmendén
mé larté.

Pér té pérmbledhur, té folurit kérkon shumé pak frymé. Pasi
frymémarrja éshté pak a shumé automatike, zakonisht nuk éshté e
nevojshme qgé njé person gé belbézon té tentoj té mbaj até nén kontroll té
vetédijshém.2

1 Ekziston rreziku nga kontrolli i paramenduar i frymémarrjes pér té folur. (Van Riper)

2 Kontrolli i frymémarrjes éshté mé i miri kur éshté automatik dhe jo nén kontroll té
vetédijshém... Frymémarrja duhet té jeté relativisht automatike dhe jo e vetédijshme, prandaj
né pérgjithési, sa mé pak vémendje qé t'i kushtoni asaj, aqg mé miré. (Luper)
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Pajisjet elektronike qé pérdoren sé bashku me
terapiné pér belbézim

Pajisjet elektronike dhe pajisjet tjera kané garkulluar prej vitesh. Pér
disa persona qé belbézojné kéto pajisje kané gené té dobishme, sé paku né
situata té caktuara si p.sh. gjaté bisedés me telefon apo kur kané mbajtur
fjalime. Té tjerét qé kané shpresuar pér njé “shérim magjik” kané qené té
déshpéruar pér shkak se kéto pajisje mund té jené té pavolitshme dhe e
béjné bisedén e véshtiré.

Késhilla joné, para se té shpenzoni shuma té konsiderueshme parash
né ndonjé mjet elektronik pér belbézim, éshté qé té konsultoheni me njé
logoped té kualifikuar qé ka pérvojé né pérshkrimin dhe montimin e
pajisjeve té tilla.

Nése éshté e mundur, ju gjithashtu mund té kyqgeni né grupet
diskutuese té individéve qé belbézojné dhe prindérve té fémijéve qé
belbézojné, ku mund té pyesni pér késhilla dhe reagime lidhur me
pérdorimin e pajisjeve té tilla. Forumi i tillé mund t’ju siguroj juve me
déshminé relativisht té paanshme prej atyre qé i kané provuar kéto pajisje,
dhe u jané dukur té dobishme, ose, né disa raste, té padobishme.

Ju mund té telefononi né Stuttering Foundation né numrin 800-992-

9392 pér listén e pajisjeve elektronike ose mund t'i shihni té listuara né
www. stutteringhelp.org.
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Disa késhilla si té pérdoret telefoni

Shumé njeréz - pavarésisht a belbézojné apo jo - kané véshtirési gjaté
pérdorimit té telefonit.

Dégjoni disa persona qé nuk belbézojné se si ia dalin me bisedat
telefonike. Disave u nevojiten disa sekonda pér t'u pérgjigjur. Té tjerét
mund té kené shumé ,ém"“ dhe ,ah“. Té tjerét mund té jené shumé shprehés
me duart dhe fytyrén e tyre, ndoshta pér shkak se flasin zéshém dhe né
meényré agresive.

Nése, si njé person gé belbézon, ju keni problem me pérdorimin e
telefonit, atéheré ju mund ta gjeni té dobishme késhillén e ardhshme.
Pérdorimi i telefonit mund té shkaktoj njé sasi té madhe té ankthit, dhe
secili person duhet té mésohet té pérballet me té né ményrén e tij.

Telefononi té tjerét

Telefonimi zakonisht mund té ndahet né tri faza: pérgaditja, thirrja,
vlerésimi si i’a keni dalé.

= Pérgaditja

Jeni té sigurt té dini pse po telefononi. Shkruani pikat kryesore
né letér gé t'i keni para vetes kur té telefononi.

Provoni té telefononi njé shok ose té afért para se té béni njé
thirrje té madhe. Kjo mund té ndihmoj né relaksimin tuaj.

Nése keni pér té béré shumé thirrje, listoni ato me renditje.
Filloni nga mé e lehta dhe vazhdoni deri te ajo mé e véshtira.

Mos e pérmbani veten nga telefonimi qé duhet ta béni. Kjo e
bén até edhe mé stresues dhe mé té véshtiré.

= Thirrja

Shumé shpesh, pjesa mé e véshtiré éshté pér té gjetur personin
e duhur. Nése ju do té pérballeni me operatorin telefonik, pér
shembull, a do té jeté mé e lehté té thuani numrin e ekstenzionit
ose té departamentit se sa emrin e dikujt? Keni disa alternativa si
fjalé té para né mendje; jeni fleksibil né até qé déshironi té thuani.
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Nése filloni té bllokoheni, belbézoni hapur, buté dhe lehté; provoni
té mos sforconi fjalét dhe mé e réndésishmja mbani mend té flisni
ngadalé.

Mos u brengos shumé lidhur me pauzat; ato ndodhin né té
gjitha bisedat. Pérgendrohuni né até qé keni pér té théné, sesa té
brengoseni lidhur me bllokimet tuaja. Qéllimi juaj éshté té
komunikoni, pa marré parasysh a do té belbézoni apo jo. Keni
kujdes né té folurit e rrjedhshém. Shumica e personave qé
belbézojné i harrojné kohérat kur kané folur rrjedhshém dhe
ngelen né belbézim. Shijoni rrjedhshmériné tuaj; béni thirrje tjera
kur té ndjeheni mé i rrjedhshém; godisni hekurin derisa éshté i
nxehté. Té folurit e rrjedhshém ushqen vétébesimin, dhe
vetébesimi ushgen té folurit e rrjedhshém.

Duke e shikuar veten né pasqyre derisa telefononi mund té
jeté e dobishme, pasi ju bén té mundur té shikoni ku paragitet
tensioni né fytyrén tuaj dhe né pjesét tjera té trupit tuaj. Nése ju
kémbéngulni né thirrje té véshtira dhe e ndjeni se keni
komunikuar miré, atéheré lavdéroni ose trajtoni veten dhe mbani
mend ndjenjén e miré gé ju jep njé thirrje e suksesshme.

Vlerésimi si i’a keni dalé

Shumica e njerézve, jo vetém ata gqé belbézojné, nganjéheré
béjné thirrje kur ata ndjejné se ata jané mé pak té rrjedhshém ose
nuk kané mundur té transmetojné mesazhin e tyre miré.

Nése ju e ndjeni se njé thirrje e vegcanté ka gené stresuese dhe
ju keni belbézuar mé shumé se zakonisht, provoni ta harroni até.
Pérvetésoni njé qasje pozitive; mbani mend se ka biseda tjera ku ju
do té belbézoni mé pak. Nuk éshté fatkeqési té belbézoni, dhe ju
mund té mésoni prej secilés pérvojé folése. Né shtépi, ingizoni
bisedén tuaj telefonike. Véshtroni té folurit tuaj me kujdes,
posagérisht shpejtésiné dhe momentin qé shpie né belbézim.
Provoni té mésoni prej secilit incizim, dhe pérgaditni strategji pér
thirrjen e ardhshme. Duke béré kété gjaté njé periudhe kohore, do
t'ju ndihmoj té identifikoni probleme dhe fjalé té caktuara
pérséritése.
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Pranoni thirrjet

Kjo éshté fusha ku ju keni mé sé paku kontroll. Megjithaté, edhe
kétu ju mund té lehtésoni pak presionin qé mund té ndjeni. Gjithmoné
pérgjigjuni né thirrje sipas kohés tuaj. Mos u nxitoni te telefoni. Pérséri
keni disa opcione té fjaléve kryesore té gatshme: numrin tuaj té
ekstenzionit, emrin e organizatés suaj, ose madje emrin tuaj. Pérdorni
até gé ju duket mé e lehté né até moment.

Nése e pranoni thirrjen nén vézhgimin e njerézve tjeré,
pérgéndrohuni plotésisht né até thirrje.

Pranoni se té tjerét mund té dégjojné dhe shikojné si bllokoheni,
por mos lejoni qé prania e tyre t'ju térheq vémendjen nga thirrja e juaj
telefonike.

Mos u frikésoni nga pauza fillestare né telefon nése keni véshtirési
pér fjalén tuaj té paré. Eshté shumé e zakonshme pér diké té pérgjigjet
né telefon dhe mandej té mos flasé, ose pér shkak se jané duke
pérfunduar bisedén me njé koleg té tij, ose pér shkak se ata kané
ngritur dorézén e telefonit té dikujt tjetér dhe presin qé ata té kthehen
né ulésen e tyre.

Personi qé ka telefonuar mund té belbézoj gjithashtu. Jeni té

durueshém me té tjerét, té cilét mund té jené aq anksioz si ju dhe mund
té jené duke praktikuar pikat e mésipérme.

137



Eliminimi i stereotipeve lidhur me belbézimin

e Njerézit qé belbézojné jané aq inteligjent dhe né rregull sa
njerézit qé nuk belbézojné.

e Mos supozoni gé njerézit qé belbézojné jané mé té prirur gé té
jené nervoz, anksioz, té frikésuar apo té turpshém. Derisa
sjelljet belbézuese nganjéheré mund té duken si sjelljet e atyre
gé i provojné kéto emocione, njerézit qé belbézojné paragesin
brezin e njéjté té ploté té personalitetit si ata gqé nuk
belbézojné.

e Belbézimi nuk éshté rezultat i konfliktit emocional ose
frikésimit.

e Njerézit gé belbézojné shpesh kané aftési té shkélqyera
komunikuese. Ata nuk duhet té shihen si té paafté né
komunikim verbal. Disa jané shumé shpesh té kualifikuar dhe
té interesuar pér pozitat qé kérkojné qé ata té pérballen me
publikun né baza ditore.

e Njerézit qé belbézojné kané ambicie dhe géllime té njéjta pér
pérparim si njerézit qé nuk belbézojné. Deri né njé masé té
caktuar me aftésité e tyre, atyre mund t'iu ofrohet edhe
mundésia pér udhéhegje dhe rrugé pér promovim brenda njé
organizate.

e Belbézimi ndryshon gjerésisht né njeréz té ndryshém dhe
ndryshon brenda té njéjtit person sipas momenteve dhe
situatave té ndryshme. Njerézit qé belbézojné kané shpesh dité
,t€ mira“ dhe “té kéqija“ me té folurit e tyre.

e Pér njerézit qé belbézojné, intervista pér puné ndoshta éshté
situata folése mé e véshtiré qé mund ta kené dhe kjo nuk
tregon se si ata mund té flasin gjaté punés. Eshté me réndési té
konsiderohen kérkesat dhe kushtet e punés aktuale.

Kjo informaté éshté nga broshura Pérgjigje pér Punédhénésit (Answers
for Employers), té cilén mund ta shkarkoni né www.stutteringhelp.org,
klikoni né ,,Brochures for all ages“. Kjo broshuré éshté e pérkryer pér
intervista pér puné.
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Pyetje relevante dhe citate interesante

Sa njeréz belbézojné?

Disa kané arritur deri né pérfundim se gati njé
pérgind e popullsisé belbézojné, gé jané mé shumeé se 3
milion persona qé belbézojné sot né Shtetet e
Bashkuara té Amerikés. Shumé njeréz té famshém nga
historia kané pas né thelb problem té njéjté, duke
pérfshiré Moses, Demostenin, Charles Lamb, Charles
Darwin, dhe Charles I i Anglisé. Nga kohét mé té vona
jané Gjorgj VI nga Anglia, Winston Churchill, Somerset Winston Churchill
Maugham, Marilyn Monroe, dhe TV personalitetet
Garry Moore dhe Jack Paar kané belbézuar mé herét né jetén e tyre. Né
problemin tuaj me té folur nuk jeni unik apo i vetmuar si¢ keni menduar!
(Sheehan)

Frekuenca e belbézimit né kété shtet éshté rreth
3,000,000. Kjo éshté rreth njé pérqind e popullsisé sé
pérgjithshme né SHBA, aférsisht gjysma e tyre jané
fémijé. Belbézimi nuk ka lidhje me statusin social apo
ekonomik, religjionin, racén ose inteligjencén.

James Earl Jones

A ka ndonjé web fage nga ku mund té shkarkoj informata
lidhur me belbézimin?

Web fagja e Stuttering Foundation, www.stutteringhelp.org dhe
www.tartamudez.org, pérmbajné informata pér publikun e gjéré si dhe
ndihmé specifike pér ata qé belbézojné dhe pér familjet e tyre. Ky burim
online paraget njé mjet jashtézakonisht té dobishém né ngritjen e vetédijes
lidhur me belbézimin, largimin e miteve té zakonshme, dhe ofrimin e
burimeve té dobishme té informacionit.

A éshté béré ndonjé gjé pér té rritur vetédijen e publikut lidhur
me belbézimin?

Zédhénésit e njohur kombétarisht né vijim kané punuar me Stuttering
Foundation pér té promovuar Javén Nacionale té Vetédijes pér Belbézimin:
Annie Glenn, gruja e astronautit dhe senatorit John Glenn; ylli i country
muzikés Mel Tillis; gazetari John Stossel; zoologu, autori dhe hulumtuesi Dr.
Alan Rabinowitz; komentatori sportiv dhe ylli i basketbollit Bill Walton; ylli
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i operés metropolitane Robert Merrill, kampioni i US Open dhe
komentatori sportiv Ken Venturi; legjenda e Chicago Bulls Bob Love; ylli
nga ,Buffy the Vampire Slayer” Nocholas Brendon; dhe ,San Diego
Charger’s“ Darren Sproles.

Lidershipi i tyre ka ndihmuar qé mesazhi pér ndihmé dhe shpresé té
arrij te miliona njeréz.

John Stossel

Mel Tillis Ken Venturi Darren Sproles

Bill Walton Nicholas Brendon
A tenton belbézimi qé here té paraqitet dhe heré té zhduket?

Belbézimi éshté me hove. Madje edhe personat me belbézimin
mé té réndé shpesh flasin mé shumé fjalé né ményré normale se sa
duke belbézuar. Ndérprerja me hove, megjithaté, e béjné pérvojén
edhe mé pikélluese, pasi éshté véshtiré gqé té pérshtatet me
paragqitjen dhe mosparagqitjen e belbézimit. (Van Riper)

Kur éshté belbézimi mé i prirur qé té keqésohet?

Kur morali juaj dhe forca e egos jané té larta pér shkak té té
arriturave, suksesit ose pranimit social, ju do té belbézoni mé pak.
Nése né cfarédo situaté komunikuese ju prisni ose ndjeni stres
komunikativ, ndéshkim dhe frustrim, ju do té belbézoni mé shumé.
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Ju do té belbézoni mé tepér nése ju pérjetoni ose parashikoni
anksiozitet, faj ose armigési. Ju gjithashtu do té belbézoni mé tepér
nése e parandjeni mé herét se éshté duke ardhur njé fjalé ose
situaté, e cila éshté e shogéruar me pérvojé té belbézimit né té
kaluarén.

Ata gé belbézojné kané mé tepér véshtirési gjaté té folurit para
figurave autoritative, njerézve qé jané té padurueshém ose
pérgeshés ose ndjejné vuajtje kur dégjojné belbézimin. Shumica jané
té léndueshém ndaj humbjes sé durimit té dégjuesit, ndaj
ndérprerjeve, ndaj refuzimeve, dénimeve, frustrimit, anksiozitetit
dhe armigésisé.

Presioni mé tej, i cili krijon mé shumé belbézim, mund té vie nga
brenda ose nga jashté, nga presionet e té tanishmes, nga agonia e
pritur e té sé ardhmes ose nga vuajtjet né té kaluarén. (Van Riper)

A jeni té prirur té keni véshtirési duke treguar emrin tuaj?

Eshté posaqérisht e véshtiré pér diké qé belbézon pér té treguar
emrin e tij, pér arsye se nuk éshté vetém problem se duhet té thuhet
emri zakonisht shpejt, por emri mbart edhe njé ngarkesé
psikologjike té konceptit té thellé té vetvetes. Emri identifikon
njeriun. Ai paraget téré personin - té gjitha ideté e tij qé kané té
tjerét pér té, si dhe konceptin e tij pér vetveten.

Pérvec késaj, né té vérteté nuk ka asnjé mundési té zévéndésimit
té emrit té vet me njé emér tjetér. Né mes té gjitha fjaléve né fjalorin
e njé personi, emri i tij éshté pérfaqésues i dickaje qé duhet ta dijé
dhe ta nxjerr automatikisht pa hezituar. Nése e bén té kundértén
duke pérfshiré té gjitha mundésité, asnjéra prej tyre nuk éshté e
shogéruar me normalitet. Pasi shumica e personave gé belbézojné
kané déshtime té panumérta gjaté tentimit pér té théné emrin e tyre,
emrat e tyre si fjalé dalluese marrin njé forcé kompulsive té pamasé.
(Murray)

A duhet té pérpigeni gé té jeni mé pak i ndjeshém?

Gjaté dy viteve té mia té para né kolegj kam filluar té shoh mé
garté se personi qé belbézon duhet té marré pérgjegjésiné qé té
tjerét té ndjehen mé rehat né prezencén e tyre. Nése ai do té mund té
ishte mé pak i ndjeshém lidhur me belbézimin e tij, ata qé jané rreth
tij do té jené mé rehat. Kjo do ta lehtésonte até mé tepér, dhe ai do té
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belbézonte mé pak, dhe késhtu vazhdon; rrethi vicioz do té kthehet
né té kundértén. Pasi uné isha duke béré dicka té dobishme lidhur
me té folurin tim, uné mund té buzéqeshja mé tepér lidhur me
véshtirésiné time. Uné madje mund té trilloja edhe vullnetarisht
jorrjedhshmeéri. (Gregory)

A duhet té pérballeni me frikén?

Rinia ime, ashtu si¢ éshté rasti me shumé persona tjeré qé
belbézojné, ishte e mbushur me alternativa shprese dhe déshpérimi
pasi kisha déshiré pér njé lehtésim nga belbézimi im. Kjo natyrisht
nuk éshté unike; shumica e personave qé belbézojné kané patur kété
ndjenjé té ngjashme. Por a e keni pyetur ndonjéheré veten se cfaré
éshté ajo gé ju shgetéson mé sé shumti, cfaré éshté ajo qé shkakton
déshpérim? A éshté belbézimi juaj apo frika juaj nga reaksioni i
njerézve ndaj belbézimit tuaj? A nuk éshté kjo e fundit? Shumica e
personave é belbézojné kané aq shumé anksiozitet lidhur me
mendimet e tyre se ¢faré do té thoné ose do té béjné njerézit tjeré si
rezultat i belbézimit.

Ky anksiozitet mund té zvoglohet.

Uné e mbaj mend miré kété ndjenjé té brengosjes, anksiozitetit
dhe déshpérimit. Nése ju mund té mésoni té zbutni njé pjesé té
kétyre ndjenjave té tmerrshme - ju do té jeni né gjendje gé t'i
ndihmoni vetes ashtu si¢c kané béré shumé persona tjeré qé kané
belbézuar.

Eshté njé metodé efikase qé mund ta shfrytézoni pér té arritur
kété géllim. Pérballuni me frikén! Kjo késhillé éshté lehté pér t'u
dhéné dhe padyshim e véshtiré pér shumicén e juaj pér ta realizuar;
megjithaté kjo éshté njé késhillé qé i ka ndihmuar shumé personave
gé belbézojné dhe mund t’ju ndihmoj edhe juve.

Ju duhet té mésoni disi pér té zvogluar ndjeshmériné ndaj
reaksioneve té té tjeréve dhe té refuzoni gé té lejoni qé reagimet e
vérteta ose té imagjinuara té njerézve ndaj belbézimit té vazhdojné
té ndikojné né shéndetin tuaj mental ose né qetésiné mentale.
(Adler)
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A mund té ndihmoheni pérkohésisht praktikisht me ndonjé lloj
tretmani?

Fakti éshté se personat gqé belbézojné mund té ndihmohen pér
njé kohé né ményré praktike me ¢do lloj terapie né té cilén besojné
fort se ka njé pasojé té réndésishme. Kjo nénkupton se ata munden
posagérisht né ményré té pérshtatshme té fitojné njé dobi
afatshkurté prej terapeutit, i cili éshté thellé i bindur né efikasitetin e
metodave gé pérdor, qé ndodh se jané té pajisur me forcé térheqése
dhe kané rol prestigjioz (p.sh. mjeku, psikiatri ose ngjashém).
(Bloodstein)

Pse éshté véshtiré té pauzoni?

Shumica e personave qé belbézojné shfaqin njé friké nga heshtja,
dhe ¢do pauzé ose pushim momental e zérit gjaté té folurit té tyre e
sjellin né reaksion té panikut. Ndoshta pér arsye se njé pjesé e
madhe e belbézimit ndodh né rrokjen fillestare, ai fillon té druhet
nga nevoja pér té filluar, dhe ai mésohet té tmerrohet nga nevoja pér
té filluar. Ai fillon té tmerrohet nga ¢do periudhé e heshtjes né té
folurin e tij, té frikésohet dhe té béhet fare jotolerant pér té.
(Sheehan)

A duhet té merrni pérgjegjésiné pér problemin tuaj?

Uné gjithashtu kam kuptuar, gjaté punés me té folurin tim, se
mund té zbulohen shumé gjéra qé mund té aplikohen né ményré té
favorshme né jetén e pérditshme. Prej kohés kur kam filluar
terapiné e kam kuptuar se uné duhet té marr pérgjegjésiné pér
sjelljen time dhe ményrén se si té tjerét mé vlerésojné mua. Pérveg
késaj, uné u béra i vetédijshém pér tendencén pér té pasur
belbézimin si njé justifikim pér mos pjesémarrjen né disa aktivitete
ose pér mos gené i suksesshém pér até qé jam pérpjekur. (Gregory)

Sa mund té jeté i réndé njé bllokim?

Autori ishte student né Univesitetin e Stanfordit dhe shkoi né
shtépi pér njé pushim dyjavor dhe né até kohé belbézonte shumé
keq. Si¢ tregon ai: “Njé pasdite isha duke studiuar né dhomén time,
duke shkruar me njé pendé me ngjyré. Aksidentalisht e rrézova

143



shishen me ngjyré, dhe ngjyra u derdh mbi letrat e mia, librat dhe
letérthithésen e freskét, drurin e tavolinés, dhe ra poshté né qilim.
Néna ime, ishte e ulur né dhomén tjetér, e dégjoi gulcimén time dhe
mé thirri té mé pyeste se ¢ka kishte ndodhur. Uné shkova te dera e
dhomés sé saj, dhe derisa géndroja aty, duke tentuar qé té
pérgjigjesha, e ndjeva sikur dicka mé kishte kapur pér shpatulla dhe
meé tundte né ményré té dhunshme. Fytyra ime, e shtrembéruar me
luftén pér té ndérpreré dridhjen, u bé e kuge dhe mandej vjollce. Uné
ndihesha si njé balon gjigant qé béhej ¢do heré e mé i madh, i
gatshém pér té shpérthyer me njé forcé shkatérruese, dhe nuk kisha
asnjé ményré pér té mbrojtur veten prej saj. Mandej eksplodoi jashta
meje vetém fjala “ngjyra!”. Ky ishte bllokimi mé i keq qé e kam
pérjetuar. Ky bllokim me siguri ka zgjatur dyzet ose pesédhjeté
sekonda.” (Murray)

A éshté ekzagjeruar pérdorimi i goditjeve ritmike né tretmanin
e belbézimit?

Né ditét rinore, autori vizitonte disa prej kétyre instituteve
komerciale pér belbézim dhe prej asaj se ¢faré ka lexuar, ato ishin
tipike si shumica e té tjerave qé i kané shfrytézuar personat qé
belbézojné né vitet e hershme té shekullit njézet... njéra prej tyre
shfrytézonte l1ékundjen e krahut, njé tjetér tundjen e syrit ose dorés
ose trupit, njé tjetér njé formé ritmike té shprehjes né ményreé
kontinuale né té cilén té gjitha fjalét bashkohen dhe té gjitha
bashkétingélloret mospérfillen. (Van Riper)

Pér cilin profesion duhet té kérkoj?

Né pérgjithési, personat qé belbézojné jané tepér inteligjenté
dhe té afté. Por ende duket se éshté njé mospérputhje mes
kapaciteteve dhe potencialeve té tyre reale dhe atyre se cfaré presin
nga vetja né ményré jorealiste. Edhe pse ka
shumé lémi produktive pérmes té cilave mund
t'i shpreh individi kapacitetet e tij dhe té fitoj
pér njé jeté té rehatshme, uné kam kuptuar se
shumica e personave gé belbézojné jané té
térhequr ndaj punéve ose profesioneve ku
shfrytézimi i komunikimit verbal éshté i larté.
Nuk éshté e pazakonshme pér té gjetur persona
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me véshtirési né té folur gé tentojné té béhen shités, avokat,
psikolog dhe prezentues né radio. (Barbara) Vérejtje e editorit:
Shkarkoni broshurén “Answers for Employers” (“Pérgjigje pér
punédhénésit”) né www.stutteringhelp.org pér mé shumé informata.

A éshté mé miré qé té zévendésohen fjalét té cilat thuhen mé
lehté?

Ju do té ndiheni mé miré lidhur me té folurit tuaj nése ju
redukoni numrin e herave qé zévendésoni fjalét pér té cilat keni
friké me ato pér té cilat nuk keni friké. Pér té testuar kété béni pesé
telefonata dhe mbani njé llogari pér numrin e herave gé keni
zévendésuar fjalét pér té cilat keni friké me ato pér té cilat nuk keni
friké. Mandej béni edhe pesé telefonata tjera né té cilat mundoheni
gé té béni sa mé pak zévendésime gé té jeté e mundur. Ju duhet té
ndiheni mé miré lidhur me té folurit tuaj kur nuk zévendésoni fjalét
ose ndryshoni frazat pér té shmangur belbézimin. Ju mund té
kuptoni se frika nga belbézimi éshté né té vérteté mé problem se
sa veté belbézimi juaj. (Trotter)

A duhet té shmangni véshtirésiné gjaté té folurit?

Mbi té gjitha, mbani mend se sa mé pak qgé té luftoni né
pérpjekjet tuaja pér té mos belbézuar, dhe sa mé pak té shmangni
fjalét dhe situatat pér té cilat keni friké, aq mé pak do té belbézoni né
planin afatgjaté. (J. D. Williams)

Né pérpjekjet e tij pér té folur rrjedhshém, personi qé belbézon
¢do heré e mé tepér frikésohet mé shumé nga paaftésia pér t'u
pérballur me belbézimin me hove gé mund t'i ndodh. Sa mé shumé
qé té luftoj pér té shmangur belbézimin e mundshém ose tenton ta
fsheh ose maskoj belbézimin e tij qé nuk mund té shmanget, ag mé
tepér do té refuzoj se ai ka problem. (Czuchna)
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Paaftésia e vetme me té cilén disa njeréz ende qeshin

Ndoshta do té vie dita kur uné mund té harroj plotésisht ata qé
jané tallur dhe e kané imituar belbézimin tim. Deri tani uné kam
déshtuar gé té gjej ndonjé justifikim pér kété té geshur mé shumé
sesa té geshurit pér njé té gjymté ose té verbér. Uné besoj se ata qé i
torturojné personat qé belbézojné e béjné kété pér té kompenzuar
dobésité e veta ose té metat e veta. (Wedberg)

Puna pér té prezentuar veten

Né mes moshés pesémbédhjeté dhe njézet vjecare uné kam
punuar shumé lidhur me té folurit tim dhe gradualisht kam kuptuar
se uné duhet té punoj né situatat me véshtirési té madhe duke
planifikuar, praktikuar dhe mandej
pérséri duke planifikuar, etj., derisa kam
fituar gjithnjé e mé shumé besim né
vete. Pér shembull, gjaté vitit té paré né
kolegj, uné kam punuar lidhur me
prezentimin e vetes. Pas punés pér té
mbajtur kontakt me sy me dégjuesin
tim, uné kam punuar né modifikimin e té folurit tim dhe duke
pérdorur disa mosrrjedhshméri té géllimshme kur kam théné “Uné
jam Hugo Gre-Gregory.” Deri né fund té vitit uné kurré nuk i jam
shmangur prezentimit ose paragitjeve té vetvetes. (Gregory)

A duhet té provoni pér njé rrjedhshméri té pérsosur?

Té folurit normal pérmban jorrjedhshméri té llojeve té
ndryshme. (Moses)

Do té ishte miré pér ju qé té kuptoni se njé pjesé e miré e
hezitimit dhe ngathtésisé né té folurit tuaj éshté e njéjté si te njerézit
tjeré. Nése jeni si folésit e tjeré té cilét e konsiderojné veten si
person gé belbézon, ju jeni té prirur té supozoni se derisa té folurit
tuaj té mos rrjedh aq lémueshém si njé pérrua i kullotés, ju nuk jeni
duke folur normalisht. Né té vérteté, shumica e jorrjedhshmérive
tuaja jané té njéjta si te folésit normal dhe jané aq té konsideruara
nga ta kur ju dégjojné juve. (Johnson)
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Rrjedhja e pérkryer e formulimit gjuhésor dhe prodhimit té té

folurit éshté njé aftési e rrallé. Shumica nga ne ka gabime né

formulim dhe jopérsosshméri né

“ _béni shpresat tuaja mé té prodhimin e té folurit... Krahasoni

arsyeshme...” — Barbara ateé se ¢faré béni ju me até se cfaré

béjné shokét tuaj. Edhe ata

gjithashtu pérséritin tinguj, fjalé ose fraza, ndérfusin “uh” ose ndalen

derisa e thoné njé fjalé té véshtiré. Terapia duhet té na drejtoj nga

njé e folur e pranueshme, me rrjedhshméri té liré por jo njé
rrjedhshméri e pérkryer. (Boehmler)

Personi gé belbézon e ka kompleksin e Demostenit”. Ai ka
kérkuar nga e folura e tij dhe intelekti i tij gjéra qé jané jashté mase
dhe té pamundshme pér t'u arritur. Kjo pérsosshméri verbale krijon
njé kaos dhe shqetésim té brendshém. Personi i cili kujdeset lidhur
me ndjenjat e belbézimit gé gjithmoné té flas me gjakftohtési,
asnjéheré nuk duket i trazuar dhe vazhdimisht éshté né kontroll té
dégjuesit té tij. Kur ai flet, ai kérkon nga vetja absoluten dhe té
pamundshmen. Ai ndjen se ai duhet té zotéroj fjalét e tij dhe ka njé
rezervuar té fakteve dhe ideve gjithmoné té rrjedhshme. Ai duhet té
flas né ményré té qarté dhe koncize, té pauzoj né kohén e duhur, dhe
kurré té mos vrapoj para ideve té tij dhe té jeté vazhdimisht spontan
kur té flet.. Pér té larguar kété dilemé béni shpresat tuaja mé té
arsyeshme. (Barbara)

*Demosteni ka jetuar né shekullin e katért p.e.r. dhe ai éshté konsideruar njé
prej oratoréve mé té médhenj té té gjitha kohérave. Ai ka gené njé folés aq i
jashtézakonshém sa qé fjalimet e tij i kané grumbulluar qytetarét e Athinés pér t'iu
kéndérvéné dhe pér t€ mundur Aleksandrin e Madh, qé né ményré té dukshme ka
ndikuar né historiné e Greqisé Antike. Me sa duket, ai e ka mposhtur defektin e té
folurit (belbézimin?) duke géndruar né bregdet me guralec nén gjuhén e tij dhe
duke bértitur pértej giémimeve té valéve.

Ndoshta Demosteni ka patur ide té drejté?

Duke u rritur si njé person me belbézim té réndé, kam dégjuar
tregime té tilla gati cdo dité, duke filluar nga legjenda me guralecét e
Demostenit. Pasi kam provuar ¢do gjé tjetér, kam provuar njéheré té
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flas edhe me guralecé. Uné vértet nuk e besoja kété legjendé, por e
ndieja se nuk mund té mos e provoja edhe me guré. Gati kam pérbiré
guralecét dhe shumé shpejt kam pérfunduar kérkimin pér paterica
té reja. (Sheehan)

A duhet té keni kujdes nga késhillat e ¢dokujt?

Belbézimi éshté njé crregullim, i cili mund té kegésohet me ané
té tretmanit té keq. Shumeé individ me géllime té mira por injorant,
me ané té sugjerimeve dhe reaksioneve té tyre, e kané béré
belbézimin jo vetém mé té véshtiré pér t'u pérballur, por gjithashtu
edhe mé té réndé dhe mé té shpeshté. Si te té gjitha ¢crregullimet e té
folurit, ky lloj kérkon njé mirékuptim special. (Van Riper)

Pér vite me rradhé personat e rritur qé belbézojné kané pranuar
sugjerime dashamirése qé kané pas qéllim té drejtépérdrejté ose jo
té drejtpérdrejt ndalimin e térésishém té belbézimit. Kéto sugjerime
pérfshijné shérime té shpejta cudibérése dhe té folur té rrjedhshém.

Secili person gé belbézon rritet me késhillén naive té fginjéve
dhe té panjohurve té rastit qé kumbojné né veshét e tij padobishém.
»Relaksohuni, mendoni pér até qé doni ta thoni, ngadalésoni, merrni
frymé thellg, a keni provuar té flisni ndonjéheré me guralecé né goje,
etj.etj.”

Belbézimi éshté njé problem kompleks, natyra e té cilit
gjithmoné i josh njerézit qé té ofrojné shérime té thjeshta. Fqinjét
dhe té njohurit e rastit zakonisht nuk ofrojné késhilla né trajtimin e
kancerit ose diabetit. Por belbézimi éshté kokéforté dhe heré mé i
lehté - heré mé i réndé, késhtu qgé kjo ushqen pohime té
papérgjegjshme dhe/ose mashtruese pér secilén zgjidhje. ,Shérime“
té thjeshta ka me bollék, dhe historia e mjekésisé éshté e mbushur
me to. Madje edhe njerézit inteligjent té cilét duhet té dijné mé miré
jané futur né kété, dhe jané zéné né kurth me veten. (Sheehan)
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A duhet t'ia sqaroni belbézimin té tjeréve?

Nganjéheré éshté e dobishme gé té shpjegoni dicka lidhur me
belbézimin tuaj pér njerézit qé jané té réndésishém pér ju. Ky person
mund té jeté prindi, mésuesi, punédhénési ose bashképunétori. Ju
mund té shpjegoni, pér shembull, se si déshironi té trajtoheni nga
dégjuesit tuaj kur jeni duke belbézuar. Qéllimi i késaj éshté qé té
béni njerézit me té cilét bisedoni mé té relaksuar lidhur me
belbézimin tuaj. Nése ju ndjeheni se personi e mirékupton
belbézimin tuaj, éshté mé e mundshme qé ju té belbézoni mé pak
kur jeni me até person. Njé géndrim i hapur dhe i singerté éshté i
shéndetshém pér té gjithé personat e pérfshiré. (Trotter)

Njé arsye pér t'u béré ,profesionist né belbézim®“.

Gati né até kohé kam filluar trajnimin tim si logoped dhe né
fillimin e karrierés, ashtu si gruaja dhe fémijét e mi i thonin shokéve,
se jam ,profesionist né belbézim"“. Me gé ra fjala, uné gjithmoné e
kam vérejtur se kur mé prezentonte gruaja ime me ndonjé person
duke théné ,Hugo éshté njé profesionist né belbézim"“, personi
shikonte disi si i hutuar si té thoshte, ,A belbézon ai?“ ose, ,,Pse po e
thekson kété?“ Qéshtja ishte se ne kemi gené shumé té hapur
lidhur me belbézimin tim. Uné e kam kuptuar shumé herét se ky
géndrim éshté njé element pérbérés i réndésishém né terapi.

(Gregory)

A mund té ndryshoheni?

“Leopardi nuk mund t'i ndryshoj njollat e tij”. Nése keni shprehi
té mendoni dhe té thoni gjéra té tilla, ju me sa duket i thuani vetes
gjithashtu “nése belbézoj njéheré do té belbézoj cdoheré” - atéheré
ju do té shkoni né mendime depresive se nuk ka shpresé pér ju.

Ose nése éshté kjo, ekziston njé shpresé e déshiruar qé diku e né
njé kohé ju do té jeni fatlum dhe do té gjeni diké qé do t'ua largoj ato
gé i keni dhe do t’ju transformoj, si me magji, prej njé personi qé
belbézon né njé folés normal brenda dités.

Déshirat e tilla béhen pér éndérra, vecanérisht éndérra té dités,
pér ilac magjik né formé té pilulave, ose metoda sekrete dhe
misterioze qé mund té béjné ¢udira. Kjo nuk ju kurojon juve qé té
ballafaqoheni vet me problemin dhe té béni dicka konstruktive
lidhur me kété, kétu dhe tani, me pérpjekjet tuaja.
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Até pér té cilén jeni mésuar pér ta béré, qé ju pengon juve pér té
folur mé miré, duhet ta largoni nga mendja. (Johnson)

A zgjat shumé shérimi?

Shérimi éshté njé proces i gjaté gradual. (Murray)

Nése personi qé belbézon fillon ta ndryshoj radikalisht ményrén
e zakonshme té belbézimit, ai duhet té punoj vazhdimisht dhe me
zell pér njé periudhé té gjaté kohore. (Johnson)

Mposhtja e belbézimit, kontrollimi i gojés suaj, kérkon kohé; kjo
nuk mund té béhet pér njé naté. Nuk mund té them se sa mund t’ju
marr kohé kjo juve, sepse cdo person gé belbézon i qaset sfidés né
ményré tjetér ose léviz me shpejtési té ndryshme, por té gjithé e
kané té pérbashkét njé shenjé vegimi qé i josh té vazhdojné pérpara.
(Emerick)

Njé pérvojé e paharruar.

Njézet e shtaté vjet mé paré, gjaté njé pérpjekje déshpéruese pér
té shéruar problemin kronik me té folurit e djalit té tyre, prindérit e
mi harxhuan kursimet e pakta pér té mé dérguar né njé shkollé
komerciale lidhur me belbézimin. Mjerisht, pér ankthin e tyre dhe
ndjenjén e thellé té déshpérimit, kjo ishte vetém edhe njé tentim i
koté. Derisa uné udhétoja i mjerueshém drejt shtépisé né tren, njé
faturino (konduktor) i vjetér dhe i sjellshém u ndalua para karriges
sime dhe mé pyeti pér destinimin. Uné e hapa gojén pér té théné
“Detroit”, fjalé té cilén e kam ushtruar miré, por e téra gé doli ishte
njé seri e gurgullimave té pazéshme; uné i futa né véshtirési muskujt
e abdomenit pér té ndaluar shtérngimet e llahtarshme té fytit -
heshtje. Mé né fund, plaku mé shikoi népér syzet e tij, tundi kokén e
tij, dhe vetém me njé gjurmé té buzéqgeshjes, tha “Miré, djalosh, ose
shprehu ose shko me transport mallrash.”

Konduktori hoqi kémbét zvarré né Korridorin e makinés pér
udhétaré, para se valét tronditése té mé kaplonin mua. Duke shikuar
népér dritare né peisazhin qé kalonte shpejt pérmes njé perde té
pérlotur té zemérimit dhe frustrimit, ndjeva shikimet e fshehta té

150



udhétaréve qé ishin ulur afér meje; njé gurg i skugjes sé sikletosur u
shkarkua mbi gafén time dhe kokén time me déshpérim. Shumé
kohé pak késaj uné e mbaj mend komentin e konduktorit
mendjembrehté. Pér shumé vite uné e kam mposhtur kété dhe
plagét tjera nga belbézimi dhe jam kujdesur duke zier pérbrenda
zemérimin tim pér té€ mbajtur até té ngrohté, duke éndérruar gé njé
dité uné do té pérmirésoj té gjitha ato qé i kam béré gabim. Por né
fund fraza e tij e sakté e ka ndryshuar jetén time. Plaku, né ményré
té pabesueshme ka pasur té drejté. (Emerick)

Sa miré ka folur Mbreti George VI i Anglisé né emisionin e
radios?

Njéri prej njerézve, aktivitetitet e té cilit i kam pércjellur nga
afér, ka gqené mbreti George VI i Anglisé. Uné e dégjova emisionin e
paré pér krishtlindje me njé eksitim té konsiderueshém, pasi kisha
deg]uar se ai belbezon Edhe pse incizimi paraprak ishte i mundur né

: até kohé, ai kishte zgjedhur qé té fliste
drejtpérdre;jt.

Uné e zura BBC-né né kohén e duhur
dhe dégjova, pérmes zhurmés, “zonja dhe
zotérinjé, madhéria e tij, mbreti George VI”.
Ai filloi pa véshtirési, por mé voné té folurit
e tij filloi té béhet ¢do heré e mé i véshtiré.
Ai pauzonte mes fjaléve, sé pari shkurt e mé
voné pauzat filluan té rriteshin. Uné mund
ta ndjeja prej ritmit se bllokimi po afrohej;

Ko eoge W dhe uné mbaja frymén duke pritur até.
Mandej ishte njé getési mé e gjaté, tinguj té shkurté pér shkak té
luftés vokale, dhe mandej pérséritje té€ shpejta prej té cilave
shpértheu fjala. Kjo ndodhi disa heré gjaté atij emisioni té hershém.

Pérkundér pengesave té tij, mbreti George vazhdoi té fliste
publikisht. Ai e inspiroi vendin e tij kur i nevojit mé sé shumti. Uné e
kam dégjuar até duke i deklaruar lufté Gjermanisé. Ai ishte aq i
emocionuar sa fliste me véshtirési, dhe ende mesazhi i tij ishte i
garteé.

Edhepse kurré nuk ishte plotésisht i liré prej té gjitha gjurméve
té belbézimit, té folurit e mbretit George u pérmirésua pamasé gjaté
regjimit té tij. Té folurit e tij ishte rregulluar me kujdes ashtu qé ai

151



nuk duhe;j té thoshte fjalén gé zakonishte e bllokonte até. Sémundja
e fundit filloi t'ia pres fuqiné, dhe ai belbézoi dukshém até vit né
emisionin pér krishtlindje. (Murray)

Sa mund té kushtoj angazhimi i shérbimit pér terapi
profesionale té té folurit — njé specialisti pér belbézim - pér t'ju
ndihmuar qé té punoni pér té folurit tuaj?

Pagesat pér terapi mund té ndryshojné sipas regjioneve
gjeografike dhe gjithashtu nga niveli i aftésisé/specializimit té
terapeutit né punén me popullatén e caktuar. Praktikuesit privat e
kané pagesén prej 60$ deri né 150$ pér oré. Mé sé shpeshti kjo
pagesé mund té jeté 70$ deri né 85$ pér oré. Cmimi total mund té
jeté nga njé deri né disa mijé dollaré.

Natyrisht, né rastin e njé tretmani mé té shkurté si p.sh. pér disa
fémijé qé sapo kané filluar té belbézojné, ¢mimi mund té jeté mé i
vogeél. Klinikat universitare ku trajnohen studentét ose institucionet
e pérkrahura nga geveria e kané pagesén e shkallézuar, varésisht
nga kushtet pér té paguar, dhe terapia do té jeté mé pak e
kushtueshme. Pér shembull, kjo mund té shkoj nga 20$ deri né 80$
pér oré.

Ju duhet té jeni té kénaqur me pérparimin derisa té vazhdoni
terapiné dhe té ndjeheni té liré té pyesni lidhur me prognozén dhe
¢mimin. Politika e mbulimit té terapisé sé belbézimit nga ana e
sigurimeve shéndetésore ndryshon. Nése sigurimi e reimburson
terapiné, mund té prisni qé té paguani ngjashém me até qé do té
paguanit pér specialistét tjeré si pér shembull terapia fizikale. Ju
duhet té konsultoheni me agjentin tuaj dhe té kérkoni gé logopedi té
dérgoj raporte ose c¢farédo informate tjetér té kérkuar nga
kompania.

Pér mé shumé informata se si mund té gjeni logopedin dhe si té
pérballeni me kérkesat e sigurimeve, telefononi né numrin pa
pagesé té Stuttering Foundation, 800-992-9392, ose vizitoni

www.stutteringhelp.org.
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Kujtime nga djaléria...

Ajo gé mé kujtohet mé sé tepérmi lidhur me belbézimin tim nuk
ishte shtérngimi i tingujve né zérin tim, por dukja né ankth e
fytyrave té njerézve tjeré kur kisha véshtirési qé té nxjerr fjalén
jashté. Dhe nése syté e tyre ndodhnin gé té reflektojné vuajtjen dhe
frustrimin gqé e ndjeja, kjo mé bénte mé shumé té shqetésuar. Nuk
kishte asgjé qé do té mund té mé ndihmonin ata, dhe uné né té
vérteté nuk e déshiroja keqardhjen e tyre. Uné isha nénté ose dhjeté
vjecar né até kohé.

Si shumica e njerézve me problemin e belbézimit, uné isha
meésuar gé té jetoja me marifete té holla gé njerézit me rrjedhshméri
normale nuk mund ta marrin me mend. Sa heré qé hapja gojén, uné
mentalisht e shikoja mé paré fjaliné qé déshiroja ta thoja pér té paré
nése kishte ndonjé fjalé qé do té mund té belbézoja.

Pér mua, té folurit ishte si té kaléroja né njé autostradé dhe té
lexoja me z€é nga njé varg i afisheve. Uné e dija se pér té folur
normalisht duhej té vazhdoja mé tutje njétrajtésisht. Ndonjéheré
béhesha i vetédijshém pér njé pengesé, si njé gur i madh, qé
bllokonte rrugén pesé ose gjashté afishe para meje, dhe e dija se kur
té arrija te ajo fjalé e caktuar do té ishte e pamundur ta thoja até.
Uné kurré nuk kam arritur ta kuptoj pse belbézoja né njé fjalé e jo né
tjetrén.

Disa tinguj - si tingulli ,m“ né fillim té fjalés - ishin vecanérisht
té mundimshém; por, madje edhe me kéta, teksti ishte shumé i
réndésishém. Fjalia mund té kishte dy fjalé gé fillojné me ,m", si p.sh.
.Mé duhet ta pyes mamané.“ Momenti qé e formoja kété fjali né
mendjen time, e dija se do té kem véshtirési gjaté artikulimit té fjalés
,mé“, por fjala ,mamané“ do té ishte e pamundur pér t'u théné.
Strategjia ime e zakonshme né até kohé ishte té shpejtoja dhe té
provoja té dépértoja népér pengesé. Kur kisha sukses, fjalia dilte
ngjashém si kjo: ,(pauzoja pér njé frymémarrje té thellé)
méduhettapyesmamané.”

Ky truk funksionoi aq shpesh sa pér té bindur disa njeréz se uné
belbézoja sepse flisja shumé shpejt. Por kur kjo déshtoi, uné e gjeta
veten si memec i goditur né mes té fjalisé, i paafté té vazhdoja tutje
ose té kthehesha mbrapa. Kishte edhe raste kur uné shkoja deri te
tingulli i paré i fjalés sé véshtiré dhe nuk mund té béja asgjé por
vetém té pérséritja até si njé pllaké e thyer gramafoni, né belbézimin
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klasik gé imitohet zakonisht pér té qeshur né libra dhe filma. Shumé
meé shpesh, uné kisha bllokim komplet; tentoja ta formoja tingullin e
paré né fjalé dhe dicka brenda meje mbyllej papritur, ashtu qé uné e
hapja gojén pa nxjerré asgjé jashté.

Né até piké, uné zakonisht kthehesha mbrapa dhe shikoja pér njé
rrugé té térthorté. Nganjéheré e gjithé ajo qé duhet ta béja ishte té
gjeja njé fjalé mé pak té mundimshme qé e kishte té njéjtin kuptim.
Pér shembull, uné kisha mundési té nxirresha
duke théné dicka si ,uné duhet té flas me njerézit
e mi“. Nése nuk mund té mendoja njé sinonim
mjaft shpejt, nuk kisha zgjedhje vetém se té
rifrazoja fjaliné, té provoja té shkoja vjedhurazi
népér fjalén e véshtiré nga njé drejtim tjetér;
dhe rezultati mund té ishte si: ,ju e njihni nénén
time, mé miré éshté qé ta pyes sé pari até.”

Nuk e kisha idené mé té vogél pse fjala e njéjté ishte mé e lehté
pér ta théné né njé kontekst se sa né njé tjetér, por sa heré gé punoja
né até meényré uné ndjeja njé krenari absurde né arritjen time;
askush nuk e dinte qé né ményré gé té flas me njé rrjedhshméri té
caktuar, uné duhet té béhesha njé lloj i enciklopedisé sé gjallé. Por
strategjia e zévendésimit dhe perifrazimit krijoi problemet e veta. Sa
mé shumé humbisja nga fjalét origjinale té fjalés, aq mé shumé duhej
té mbrohesha nga lejimi i ndryshimeve delikate té kuptimit té fjalisé.

Nése nuk isha i kujdesshém, e gjeja veten duke théné gjéra qé
nuk i mendoja, vetém sa pér té gené i afté pér té théné dicka. Né kété
ményreé situata ishte shumé ndryshe prej asaj gé njé shkrimtar i njé
vendi totalitar tentonte té komunikonte nén kércénimin konstant té
cenzurés. Fakti se uné béja cenzuré brenda kokés sime nuk e bénte
situatén mé pak tiranike.

(Ky citim éshté nga libri ,Belbézimi, ¢rregullimi i shumé teorive“ nga Gerald
Jones, i publikuar ng Farrar, Straus & Giroux.)
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Disa mendimeté fundit lidhur me belbézimin

Duke pérjetuar kohéve té fundit démtim kongjestiv té zemrés
dhe i informuar se duhet té pérfundoj punét né
rregull, gjeta njé déshiré qé té pérmbledhi até
se cfaré kam mésuar lidhur me belbézimin né
kéto 85 vjet.

Kur isha i ri gjashtémbédhjeté vjecar isha
betuar né pérbetim né thuprén e fidanit se do
t'ia pérkushtoja jetén time gé té gjeja shkakun
dhe ta shéroja belbézimin. Dekadé pas dekade uné i kthehesha
drurit dhe rréfehesha se nuk kam mundur ta gjej asnjérén. Ai dru u
tha shumé kohé mé paré por edhe nése do té ishte ende gjallé uné do
té duhej t'ia thosha té njéjtat gjéra sot.

Uné kam njohur me mija persona qé belbézojné dhe kam
studiuar ¢rregullimet e tyre dhe té miat. Uné kam béré hulumtime
dhe kam shkruar mjaft lidhur me belbézimin. Uné kam lexuar shumé
nga literatura botérore. Uné kam studiuar shumé nga lloje té
ndryshme té tretmaneve, i kam ndihmuar shumé pér té zhdérvjellur
gjuhén e tyre, dhe kam déshtuar pér t'i ndihmuar té tjerét. Atéheré
cilat jané pérfundimet e mia lidhur me belbézimin? Uné besoj:

e Qé Dbelbézimi éshté para sé gjithash njé crregullim
neuromuskular, bérthama e té cilit pérbéhet nga vonesat dhe
pércarjet e vogla gjaté 1évizjeve té komplikuara qé kérkohen pér
procesin e té folurit.

e Qé reagimi i zakonshém né kéto vonesa éshté njé pjesé
automatike e pérséritjeve ose zgjatjeve té fjaléve.

e (Qé disa fémijé, pér shkak té trashégimit ose patologjive tjera té
panjohura té trurit, kané mé shumé nga kéto se sa té tjerét.

e Qé shumica e fémijéve qé fillojné té belbézojné béhen té
rrjedhshém ndoshta pér shkak té pjekurisé ose pér shkak se ata
nuk reagojné né vonesa, pérséritje ose zgjatje me ané té luftés
ose shmangies.

e (& ata gé luftojné ose shmangin pér shkak té frustrimit ose
dénimeve, me siguri do té vazhdojné té belbézojné gjaté téré
pjesés sé mbetur té jetés pa marré parasysh se cfaré lloji té
terapisé ata marrin.
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Qé kéto shprehi té luftimit ose shmangies jané mésuar dhe mund
té modifikohen dhe largohen nga mendja edhe pse vonesat nuk
munden.

Qé géllimi i terapisé pér njé person té konfirmuar (té rritur) gé
belbézon nuk duhet té jeté redukimi i numrit té
jorrjedhshmérive ose belbézimi zero. Procedurat pér rritjen e
rrjedhshméris€é munden lehté té rezultojné né té folur té
pérkohshém pa belbézim, por mirémbajtja e saj éshté pothuajse
e pamundur. Personi qé belbézon e di tanimé se si té béhet i
rrjedhshém. Até se ¢faré nuk e di éshté se si té belbézoj. Ai mund
té mésohet té belbézoj mé lehté dhe mé pak ashtu qé té té mund
té keté aftési adekuate komunikative. AqQ mé tepér, kur té zbuloj
se mund té belbézoj pa lufté ose shmangie, shumica e frustrimit
té tij dhe emocionet tjera negative do té zvoglohet.

A kam mé tepér pér té théné? Po, se ende shpresoj se herét a

voné té tjerét do té plotésojné betimin qé kam béré para drurit. Né
ndérkohé uné déshiroj t'ju déshmoj se éshté e mundur té jetohet njé
jeté e lumtur dhe me vleré edhe nése ju belbézoni.

Charles Van Riper
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Pér mé shumé infor mata lidhur me belbézimin:
Késhilla pér ata qé belbézojné, edicioni i dyté

Ofron késhilla praktike té shkruara nga njézet e
teté logoped dhe logopede gqé kané belbézuar edhe
veté, qé késhillojné se cfaré u ka ndihmuar atyre dhe
¢faré besojné se do t'i ndihmoj ¢dokujt qé belbézon pér
té kontrolluar véshtirésiné e tij. (116 faqe)

i your ekild stutters

A belbézoni: Udhézues pér tingjxher &, edicioni i katért

Pér shkak se ju jeni tinejxheré dhe pér shkak se ju
nganjéheré belbézoni, disa probleme jané unike vetém
pér ju. Ky libér éshté shkruar pér ju, me shpresé pér té
ndihmuar qé té zgjidhni disa prej problemeve tuaja.
Secili kapitull éshté i shkruar nga specialistét nga fusha
e belbézimit. (80 faqe)

stuttering end
your child
querkions omd oeswers

3

Nganjéher é uné thjesht belbézoj

Njé libér pér fémijé té moshés prej 7 deri né
12. Ky libér i ri ka informata lidhur me ngacmimet,
letra pér anétarét e familjes dhe mésues, pse
belbézimi ndyshon nga dita né dité, dhe shumé
informata tjera. (40 fage)

adwvice to those
who stutter

Nése fémiu juaj belbézon:
Njé udhézues pér prindér, edicioni i teté

Njé libér autoritativ dhe i kuptueshém pér prindér.
Pérmban shembuj se c¢faré té béni pér té ndihmuar njé

fémijé me jorrjedhshméri. Mund té pérdoret si plotésim i
késhillave nga klinika. (64 faqe)

do you stutter:
a quide far teens

-

Belbé&zimi dhefémiu juaj: Pyetje dhe pérgjigje, edicioni i
katért

Pér prindér, mésues dhe té gjithé ata qé déshirojné t'i
ndihmojné fémiut qé belbézon. Shpesh éshté pérdorur si
plotésim i tretmaneve klinike. Eshté i shkruar nga shtaté
autoritete udhéheqése nga kjo 1émi. (64 fage)
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Fjalori

Shumé fjalé ose terme té patologjisé sé té folurit té cilat nuk jané
pérdor né kété libér jané paraqitur né kété fjalor. Kéto jané futur pér
informim ose edukim té atyre lexuesve qé nuk kané gené familjar me
kuptimin e kétyre shprehjeve, qé pérdoren shpesh né librat ose artikujt
lidhur me terapiné e belbézimit.

theksi (accent). Komponenté e stresit, zérit ose theksimit té rritur, e
vendosur né rrokje té caktuara té fjalés, ose té njé grupi té fjaléve. Theksi
gjithashtu mund té jeté i lidhur me theksin linguistik ose , dialektin.” (shiko
prozodia.)

gasja pranuese (acceptance approach). Duke u bazuar né hipotezén
se edhepse personat qé belbézojné mund té mos kené mundésiné pér té
zgjedhur a do té belbézojné apo jo, ata kané mundésiné pér té zgjedhur
si do té belbézojné. Né pérputhje me kété, belbézimi mund té pranohet
plotésisht, pasi éshté e mundur té belbézohet né disa ményra, duke e
pérfshi edhe belbézimin e rrjedhshém.

shprehité pércjellése - shprehité ose simptomet sekondare
(accessory behaviors - secondary behaviors or symptoms). Veprimet
ose shprehité jonormale qé shfagen te personat qé belbézojné gjaté
tentimit pér té shmangur dhe/ose pér té ikur prej shprehive themelore
té belbézimit. Shprehité shmangése pérfshijné gjéra té tilla si pauzimi,
shtyerja, pérdorimi i gjesteve si pajisjet kohore ose filluesve verbal, dhe
tentimit pér té fshehur belbézimin. Shprehité ikése pérdoren pér té
ndérpreré belbézimin dhe pér té arritur lehtésim nga momentet e
belbézimin qé pérfshijné lévizje si mbyllja e syve, lékundja e krahut,
grimasat, tundja e kokés dhe nofullés, kércitja e gishtérinjéve, pastrimi i
fytit dhe trokitja me doré/gisht, etj.
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belbézimi i fituar (acquired stuttering). Belbézimi i Fituar
Neurogjenik: Pér dallim nga ,belbézimi zhvillimor, kjo referohet né
shprehi té ngjashme me belbézimin te fémijét, adoleshentét ose té
rriturit e pércjellur me démtim té sistemit nervor gendror (SNQ) te
personat qé mé herét nuk kané belbézuar. Fillimi i belbézimit
neurogjenik (té fituar) éshté zakonisht i papritur. Shkaget mund té
pérfshijné traumén e kokés, goditjen, mungesén e oksigjenit, tumorin
dhe pérdorimin e drogés. Shpesh ndodh sé bashku me veqorité qé
gjinden né afazion dhe dizartri.

Belbézimi i Fituar Psikogjenik: Pér dallim nga ,belbézimi
zhvillimor®, kjo éshté pérdorur pér t'iu referuar belbézimit té fituar
gjaté moshés sé rritur qé éshté sé paku pjesérisht si pérgjigje pas stresit
té shqetésimeve psikologjike kronike ose akute te personat qé mé herét
nuk kané belbézuar. Gjithashtu pérdoret pér té referuar dokumentimin
e rasteve té belbézimit té shogéruara me veprime konvertuese. Fillimi i
belbézimit psikogjenik (té fituar) éshté zakonisht i papritur, dhe ka té
béjé me momente té réndésishme té shogéruara me stres tepér té madh
psikologjik.

efekti adaptues (adaptation effect). Redukimi i pérkohshém né
frekuencé dhe/ose intensitet té shprehive té belbézimit qé rezultojné
nga leximi i pérséritur oral i materialit verbal té njéjté apo té ngjashém.
Adaptimi nganjéheré matet duke véshtruar frekuencén e belbézimit
gjaté leximit té njépasnjéshém té paragrafit té njéjté. Pérveq redukimit
né frekuencén e belbézimit, shpesh ekziston edhe njé redukim
shogérues né pérpjekjet (e tensionuara - luftuese) dhe né kohézgjatjen
e momenteve té belbézimit.

efekti anésor (adjacency effect). Gjaté leximit oral té pérséritur té
materialit té njéjté, kur fjalét né té cilat éshté belbézuar mé herét jané
eliminuar nga paragrafi, ekziston tendenca gqé belbézimi té ndodh né
fjalét gé jané fginje me ato né té cilat éshté belbézuar mé herét gjaté
leximit paraprak.

pranimi publik (advertising). Programet terapeutike qé proklamojné
ndihmén pér personat qé belbézojné pér té mésuar se si té ballafagohen
me belbézimin dhe té béhen mé pak té ndjeshém ndaj belbézimit duke i
kérkuar klientit té pranoj publikisht belbézimin e tij duke praktikuar
me bollék belbézimin vullnetar né publik.
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reagimet emocionale (affective reactions). Reagimet emocionale jané
ndjenjat dhe emocionet gé i pérjeton personi qé belbézon gjaté kohés
para, gjaté dhe pas momenteve té belbézimit. Reagimet emocionale
gjithashtu paragqiten se jané té lidhura me ndjenjén e refuzimit dhe/ose
shmangies. Para belbézimit personi mund té pérjetoj parashikimin ose
perceptimin duke filluar nga vetédija minimale deri te frika
shkatérruese dhe paniku; gjaté momentit té belbézimit mund té keté njé
ndjenjé té shképutjes dhe konfuzionit ose ,zbrazétisé mentale“ dhe njé
mungesé té ,kontaktit me vete. Pas lehtésimit nga momenti i
belbézimit mund té keté njé ndjenjé té turpit, fajit, sikletit dhe ndjenjé
té anksiozitetit me faktin se belbézimi mund té ndodh pérséri.

menaxhimi i frymémarrjes (airflow management). Njé qasje e
terapisé ku personi qé belbézon tenton té pérdor njé piképamje pasive
té gjaté dhe té relaksuar me njé fillim té ngadalshém té rrokjes sé paré
té fjalés, né ményré qé té mirémbajné rrjedhén e ajrit duke zvogluar
tensionin dhe shtypjen brenda traktit vokal.

sjelljet paraprake (anticipatory behaviors). Ato sjellje né té cilat
personi gé belbézon angazhohet pér té tentuar shmangien, maskimin
ose me njé fjalé parandalimin e belbézimit.

emocionet paraprake (anticipatory emotions). Ato ndjenja,
emocione ose reaksione sjellése paraprake qé rezultojné nga druajtja e
personit gé belbézon prej tingujve, fjaléve dhe situatave ose
marrédhénieve ndérpersonale pér té cilat ka friké.

luftimi i parashikuar (anticipatory struggle). Hipoteza e luftimit té
parashikuar, e cila lejon njé brez té gjéré té mundésive etiologjike,
sugjeron qé belbézimi pérfshin edhe parandjenjén dhe pritjen
paraprake se té folurit éshté njé detyré e véshtiré pér t'u pérmbushur, si
edhe tensionet, copézimin dhe luftimin (pérpjekjen) e shogéruara me
tentimet pér té fituar lehtésim nga veté momentet e belbézimit.

afazioni (aphasia). Humbja e pjesérishme ose komplete e shfrytézimit
receptiv dhe/ose ekspresiv té gjuhés si rezultat i démtimit té sistemit
gendror nervor. Personat gé vuajné nga afazioni ekspresiv (p.sh.,
afazioni jo i rrjedhshém), shpesh kané probleme me mirémbajtjen e
rrjedhshmérisé sé té folurit, por kjo konsiderohet si ¢rregullim i
rrjedhshmérisé qé éshté i ndryshém nga belbézimi. Kéta pacienté
shpesh pérballen me problemin pér té gjetur fjalén dhe rikthyer fjalén
dhe shpesh e kompenzojné kété véshtirési me zévendésim dhe
perifrazim té fjaléve.
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konflikti gasje-shmangie (approach-avoidance conflict). Ky term
pérshkruan konfliktin té cilin e pérjeton personi qé belbézon derisa i
qaset njé fjale ose situate pér té cilén ka friké. Déshira e tij pér shmangie
té véshtirésive verbale lufton pér té€ mposhtur déshirén pér té folur, dhe
konflikti mund té shprehet haptazi me sjellje belbézuese qé ndérhyjné
gjaté té folurit. Personi qé belbézon kapet né konflikt ku ai déshiron té
flas dhe té komunikoj por déshiron té shmang belbézimin; né té njéjtén
kohé, ai déshiron té mos belbézoj, por duke mos braktisur
komunikimin.

pérafrimi (approximation). Si¢ pérdoret né Kkushtézimin dhe té
meésuarit operant, shpérblimi ose pérforcimi pozitiv qé i jipet
produktivitetit, i cili vjen né ményré progresive ose né ményré té
suksesshme qé i afrohet géllimit té déshiruar. Né belbézim, kjo éshté
pérdorur lidhur me tentimet e géllimshme né pjesén ku personi qé
belbézon té flas né ményrén gé vien né ményreé té sukseshme sa mé afér
me géllimin e déshiruar.

artikulimi (articulation). Fjalé pér fjalé, shqiptimi i tingujve individual
gjaté té folurit né diskursin e lidhur; 1évizjet gjaté té folurit té organeve
gé modifikojné rrjedhén e frymémarrjes sé zéshme ose té pazéshme né
tinguj kuptimploté: Funksioni i té folurit qé ekzekutohet né masén mé
té madhe pérmes lévizjeve té nofullave, buzéve, gjuhés dhe qiellzés sé
buté.

riveprimi auditiv (auditory feedback). Eshté i lidhur me veté-
monitorimin e té folurit vetanak pérmes veté-dégjimit. (shikoni
riveprimi; riveprimi auditiv i vonuar)

shprehité e shmangies (avoidance behaivors). Veprimet ose mostrat
e sjelljes té cilat i pérdor personi qé belbézon gjaté tentimit pér té
shmangur véshtirésiné. Kjo pérfshin ndryshimet jonormale qé pérdoren
si¢ jané shtyerjet, fjalét zévendésuese, perifrazimet, pauzat e zéshme ose
té pazéshme, ose refuzimi total pér té folur. Kéto manovra zakonisht
tentojné té rrisin cfarédo frike prej véshtirésive gé mund té keté njé
person gé belbézon. Ndryshe nga shprehité e ikjes qé ndodhin gjaté
veté momentit té belbézimit né tentim pér té lejuar lehtésimin,
shprehité e shmangies ndodhin para momentit té belbézimit gjaté
tentimit pér té parandaluar totalisht ndodhjen e saj.
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modifikimi i shprehive (behavior modification). Njé term i
pérgjithshém pér cfarédo lloji té procedurave terapeutike té bazuara né
teoriné e té mésuarit dhe parimet kushtézuese. Procedurat e tilla jané
pérdorur edhe pér té modifikuar pérgjigjet emocionale negative
disruptive té personit qé belbézon ndaj fjaléve dhe situatave, dhe pér té
redukuar shmangien e papérshtatur dhe sjelljet ikése qé personat me
belbézim té konfirmuar mund té shfaqin.

jorrjedhshmérité mes fjaléve (between-word disfluencies).
Dégjuesit gjykojné né meényré perceptuese rrjedhshmérité dhe
belbézimin, dhe nganjéheré éshté e dobishme pér té pércaktuar se a
ndodhin jorrjedhshmérité brenda fjaléve apo mes fjaléve.
Jorrjedhshmérité brenda fjaléve si p.sh. pérséritjet e tingujve ose
rrokjeve, zgjatjet, fonacioni joritmik dhe pauzat e tensionuara jané mé té
prirura té konsiderohen si ,belbézim“ dhe paragesin njé shenjé mé té
madhe té rrezikut sesa jorrjedhshmérité qé ndodhin mes fjaléve si p.sh.
ndérfutjet, rishikimet, pérséritja e frazave dhe pérséritja e komplet fjalés
shumeérrokéshe.

bio-riveprimi (biofeedback). Matja e aktivitetit fizik dhe paragqitja e
kétij aktiviteti te shfrytézuesi né kohé reale ashtu qé personi mund té
zhvilloj njé vetédijshméri dhe té kontrolloj aktivitetin. Disa programe
terapeutike e pérdorin bio-riveprimin pér té ndihmuar personin qé
belbézon té modifikoj aktivitetet qé nevojiten pér njé prodhim té
rrjedhshém té té folurit: p.sh. frymémarrjen, fonacionin dhe artikulimin.

bashkimi (blending). Njé tekniké né té cilén personi qé belbézon kalon
gradualisht nga njé pjesé e tingulllit ose rrokjes né té€ ardhshmen.

bllokimi (block). Njé nga disa lloje té belbézimit né té cilat fiksimi
(mbyllja) éshté komplete. Rrjedhja e té folurit éshté bllokuar komplet
né njé ose disa lokacione: laring, buzé, gjuhé, etj. Jonormaliteti
perceptohet nga dégjuesi pérmes ndérgjegjésimit vizual se personi
éshté tentuar té flas, edhe pse dégjohet pak ose aspak zé. Disa njeréz e
pérdorin kété term pér t'u referuar pér cfarédo lloji t¢é momentit té
belbézimit. (Shikoni bllokimi tonik: bllokimi klonik.)

bredhérimi (bounce). Mostra e belbézimit né té cilén jané pérséritjet e
vullnetshme, zakonisht té rrokjes sé paré té fjalés, si né ,bejs-bejs-bejs-
boll).
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anulimi (cancellation). Teknika e pérdorur né terapi si pérgjigje ndaj
paraqitjes sé momentit té belbézimit duke pauzuar qgéllimisht dhe e
pércjellur me tentimin e dyté né fjalén né té cilén pérdoret njé formé e
ndryshme dhe mé e rrjedhshme e belbézimit. Kjo pérbéhet nga
ndérprerja e ploté pasi fjala né té cilén éshté belbézuar éshté shqiptuar
meé né fund, duke pauzuar pér njé moment dhe mandej duke tentuar té
thuhet pérséri fjala me mé pak luftim dhe shmangie. Kjo nuk do té thoté
se né tentimin e dyté personi qé belbézon do té jeté i rrjedhshém; por
mé tepér, ai duhet té tentoj njé formé té modifikuar dhe mé té lehté té
belbézimit. Kjo proceduré quhet korreksion pas-bllokimit nga disa
logopedé.

mbartja (carryover). Procedurat e disenjuara pér té ndihmuar
personin qé belbézon né transferimin dhe mirémbajtjen e teknikave té
reja té mésuara né terapiné pér té folur né situatat e pérditshme.

kushtézimi Klasik (classical conditioning). Njé formé e kushtézimit
né té cilén njé stimul neutral i kaluar éshté qiftézuar me njé stimul té
pakushtézuar. Me kohé, stimuli neutral béhet i kushtézuar, dhe
shkakton njé pérgjigje té kushtézuar qé éshté e ngjashme me pérgjigjen
e pakushtézuar té shkaktuar fillimisht nga stimuli i pakushtézuar.
(Sinonimet: kushtézimi i Pavlov-it, kushtézimi anketues, kushtézimi
refleksiv.) (Shikoni stimuli i kushtézuar).

terapeuti (clinician). Shikoni logopedi.

péshtjellimi (cluttering). Njé crregullim edhe i té folurit edhe i
procesimit gjuhésor qé shpesh rezulton né té folur té shpejté, joritmik,
sporadik, té paorganizuar, dhe shpesh jointeligjent. Problemet shtesé
pérfshijné pérséritjen e tingujve, rrokjeve, fjaléve dhe frazave, fillimet
dhe rishikimet false, gabimet né sekuenca, problemet me fjalé té
kthyeshme, fjalité vrapuese dhe prodhim shumé i shpejté dhe i
parregullté i rrokjeve. Personat qé péshtjellojné zakonisht kané njé
véshtirési té madhe me monitorimin e vetes.

pérgjigjja e kushtézuar (conditioned response). Pas qiftézimit té
pérséritur té njé stimuli neutral me njé stimul té pakushtézuar, stimuli
neutral béhet njé stimul i kushtézuar, dhe shakton njé pérgjigje té
kushtézuar.

stimuli i kushtézuar (conditioned stimulus). Njé stimul neutral
paraprak, pas qiftézimit té vazhdueshém me njé stimul té pakushtézuar,
i merr vetité e ngjashme me stimulin origjinal té pakushtézuar dhe ka
mundésiné pér té shkaktuar njé pérgjigje té kushtézuar qé éshté e
ngjashme me pérgjigjen origjinale té pakushtézuar.
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kushtézimi (conditioning). Procesi i pérvetésimit, krijimit, mésimit,
modifikimit, ose shuarjes sé sjelljeve dhe/ose pérgjigjjeve emocionale.
Format e Kkushtézimit pérfshijné: kushtézimin klasik (té Pavlov-it,
anketues, refleksiv); kushtézimin e kundért; kushtézimin operant (té
Skinner-it, instrumental); kushtézimin e deleguar; jokushtézimin. Kur njé
pérgjigie qé¢ ka ndodh mé herét shumé rrallé ose aspak éshté
»kushtézuar” t€ ndodh mé shpesh, supozohet se éshté mésuar, me kusht
gé ndryshimi éshté relativisht qé zgjat pér njé kohé té gjaté. Kushtézimi
mund té ndodh sipas gjasés, ose me manipulimin e vetédijshém té
stimulit té ngjarjes sé méparshme dhe/ose pasojave té vazhdueshme.

bashkétingélloret (consonant). Tingulli konvencional i té folurit qé
karakterizohet me ngushtim ose mbyllje té njé ose mé shumé pikave né
kanalin e frymémarrjes. Mund té jeté e zéshme ose e pazéshme.

zanafilla organike (constitutional origin). Teoria qé disa persona qé
belbézojné posedojné, ose kané poseduar né fillimin e paraqitjes sé
belbézimit, njé ,ndryshim fizik ose gjenetik,“ ose jofunksionim té
sistemit nervor, i cili ka gqené i mjaftueshém pér té krijuar, nén situata
stresi, njé ¢rregullim né rrjedhshmériné e té folurit.

fonacioni i vazhdueshém (continuous phonation). Me ¢géllim té
mirémbajtjes sé rrjedhshmérisé, disa terapeut sugjerojné qé personi qé
belbézon té mirémbaj zérin gjaté prodhimit té té folurit. Kjo prodhon
njé efekt ku zgjatja e tingujve dhe rrokjeve éshté rritur né shkallén qé
fillon nga minimalja deri né ekstrem. Efekt i ngjashém mund té rezultoj
nga pérdorimi i riveprimit auditiv té vonuar.

shprehité thelbésore - veqorité thelbésore (core behaviors - core
features). Shumica e hulumtuesve dhe terapeutéve béjné dallimin mes
veqorive thelbésore té belbézimit dhe veqorive pércjellése (sekondare)
gé zhvillohen me qéllim té shmangies dhe/ose ikjes nga veqorité
thelbésore. Veqorité thelbésore né pérgjithési mendohet té pérfshijné
pérséritjen e tingujve, rrokjeve dhe fjaléve me njé rrokje; zgjatjen e
zéshme ose té pazéshme té tingujve, dhe bllokimin komplet pér shkak
té pauzave té tensionuara, kontaktit té forté dhe bllokimit té heshtur. Né
fazén e hershme té zhvillimit té belbézimit kéto ,,veqori thelbésore” jané
té lehta dhe té relaksuara: mé voné, megjithaté, ato bashkéjetojné me
shprehi pércjellése kur jané té shogéruara me forcé, tension dhe luftim.
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veqorité e fshehta (covert features). Pér dallim nga veqorité e
dukshme té belbézimit té cilat mund té shihen dhe/ose dégjohen dhe
jané relativisht lehté pér t'u matur sa i pérket frekuencés, intensitetit,
zgjatjes dhe llojit, shprehité e fshehta nuk jané té dukshme dhe jané mé
véshtiré té pércaktohen. Ato pérfshijné faktoré té tillé kognitiv dhe
emocional si frika, anksioziteti, emocionet negative, turpi, faji dhe
frustrimi, etj. Kéto veqori ,té mbuluara ose té padukshme” jané shpesh
té véshtira pér t'u pércaktuar. (Shikoni belbézimi i brendshém.)

riveprimi auditiv i vonuar (delayed auditory feedback - DAF). Kur
flasim nén kushtet e riveprimit auditiv té vonuar, ne dégjojné cfaré
kemi théné pak kohé pasi ta kemi théné até. Shumica e folésve me
rrjedhshméri normale béhen shumé té parrjedhshém kur ti
nénshtrohen riveprimit auditiv té vonuar dhe shumica e persona qé
belbézojné paragesin njé belbézim mé té vogél nén kushtet e riveprimit
auditiv té vonuar. Riveprimi auditiv i vonuar mund té pérdoret né
kliniké edhe pér t'i ndihmuar pér té arritur rrjedhshmériné edhe pér té
kontrolluar/modifikuar belbézimin.

kérkesat dhe modeli kapacitiv (demands and capacities model). Ky
model thoté se belbézimi me gjasé ndodh kur Kkérkesat pér
rrjedhshmeéri dhe té folur té vazhdueshém i tejkalojné kapacitetet e
fémiut pér t'u paraqitur né nivelin e pritur nga kéto kérkesa. Faktorét
gé ndikojné né rrjedhshmériné e té folurit pérfshijné (1) koordinimin
motorik, (2) aftésité linguistike, (3) funksionimin social dhe emocional,
dhe (4) zhvillimin kognitiv. Klinikisht, tentohet gqé té zvoglohen
kérkesat e vendosura pér fémiun dhe té rriten kapacitetet e fémiut pér
t'u pérballur me to.

zvoglimi i ndjeshmeérisé (desensitization). Zvoglimi i ndjeshmérisé
né pérgjithési mund té jeté né dy nivele: emocionale dhe né sjellje.
Terapia e zvoglimit té ndjeshmérisé emocionale tenton t'i ndihmoj
klientit té ndihet mé shumé i relaksuar dhe rehat né situatat gé mé
herét kané qené té shoqéruara me friké, anksiozitet dhe forma tjera té
emocioneve negative. Terapia e zvoglimit té ndjeshmérisé né sjellje
tenton t'i ndihmoj klientit té toleroj periodat e tensionimit fizik gjaté
momenteve té belbézimit té shogéruara me tension dhe luftim. Pér té
arritur zvoglim té ndjeshmérisé, personat qé belbézojné jané shpesh té
ekspozuar né situata stresuese té médha, ku ata punojné pér té mbetur
té qeté dhe té relaksuar né aktivitetet si belbézimi vullnetar, psedo-
belbézimi ose shtrirja.
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jorrjedhshmeérité zhvillimore /hezitimet zhvillimore
(developmental disfluencies/developmental hesitations). Pérséritjet
zhvillimore, zgjatjet dhe pengesat né té folurit e fémiut qé éshté duke
mésuar pér té folur. Né zhvillimin natyral té té folurit, derisa mésohet
pér té folur, shumica e té folurit té fémijéve béhet me hezitime té lehta
zhvillimore deri né njé masé. Né kété kategori pérfshihen pérséritjet e
fjaléve dhe frazave dhe vokalizime té tilla pércjellése si ndérfutja e ,,ém*
dhe ,ah“. Kéto hezitime ,normale zhvillimore“ jané veqanérisht té
zakonshme gjaté kohés sé stresit linguistik, i cili éshté pjesé e té
mésuarit té gjuhés, dhe stresit situacional nén kushtet e véshtirésive
sipas situatave dhe véshtirésive ndérpersonale.

teoria e diagnostikimit (diagnosogenic theory). Teoria qé
,belbézimi“ si njé problem klinik dhe si njé ¢rregullim i caktuar, éshté
gjetur té ndodh jo para se té béhet diagnostikimi por pasi té béhet
diagnostikimi. Sipas késaj teorie, problemi i belbézimit ngritet kur njé
dégjues, zakonisht prindi, e vleréson ose e klasifikon ose diagnostikon
ngurrimin evolutiv té fémiut, pérséritjet dhe zgjatjet si belbézim, dhe
reagon ndaj tyre si rrjedhojé me shqetésim dhe mosaprovim. Pasi fémiu
e ndjen kété shqetésim ose mosaprovim, ai reagon duke folur edhe mé
me ngurrim dhe me shqetésim, dhe si pérfundim, me njé tension dhe
luftim té pérfshiré né pérpjekjet pér t'u ruajtur nga ngurrimi dhe
pérséritja.

jorrjedhshméria (disflyency - dysfluency). Pérdoret né ményré té
ndryshme nga disa terapeut dhe ndryshon te té tjerét. Disa mendojné se
prefiksi , dys-, duhet té pérdoret kur ka dyshim té bazuar té ,organikes”
pér té garantuar mé shumé terminologji medicinale. Prefiksi ,dis-,
éshté pérdorur pér té paragitur mésimin e gabuar dhe mé shumé
komponentet psiko-emocionale. Terapeutét tjeré zgjedhin mé shumé
termin ,nonfluency“. Né ¢do rast, termi ka té béjé me té folurit qé nuk
éshté i qeté ose i rrjedhshém. Té gjithé folésit flasin jorrjedhshém
nganjéheré; d.m.th. ata hezitojné ose pengohen né njé shkallé té
caktuar. Té gjithé personat gé belbézojné jané jo té rrjedhshém, por jo
¢do jorrjedhshmeéri éshté belbézim. Pér shembull, ,jorrjedhshméria“
mund té pérshkruaj njé hezitim zhvillimor té fémiut qé mésohet té flas,
ose ndérprerjes joritmike né té folurit e njé té rrituri. Jorrjedhshmérité
tjera jané té shogéruara me neuropatologji si¢ éshté té folurit
karakteristik té shoqéruar me apraksi, parkinson, sklerozé té
shuméfishté, myesthenia gravis dhe té tjera.
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shpérgéndrimi (distraction). Largimi i vémendjes; té mbushurit e
mendjes me mendime tjera ashtu qé minimizohet pritja e belbézimit.
Largimi i emocioneve parashikuese té belbézimit nga vetédija, qé
pérkohésisht rezulton né lehtésim prej frikés nga belbézimi dhe aktit té
belbézimit.

disfonia (dysphonia). Démtimi i zérit, g€ manifestohet me té ngjirurit e
zérit, péshpéritjes ose defekteve tjera té fonacionit pér arsye té
shkageve organike, funksionale ose psikologjike.

fillimi i lehté - fillimi i buté (easy onset - gentle onset). Fillimi i
sonorizimit té njé tingulli, rrokje ose fjale me njé shpejtési té
ngadalshme dhe té qeté. Zgjatja e secilés rrokje brenda fjalés zgjatet
deri né dy sekonda. Fillimi i buté éshté i relaksuar, dhe prodhohet pa
forcé, gjithashtu njihet edhe si fillim i buté.

shprehité ikése (escape behaviors). Reaksionet e sjelljes sé njé
personi qé belbézon pér t'u lehtésuar, ndérpreré ose ndryshe pér té ikur
prej njé momenti té belbézimit. Pasi shprehité ikése e lejojné lehtésimin
prej stimulit té pakéndshém, aversiv ose té démshém té belbézimit, ato
pérforcohen negativisht dhe tentojné té mbijetojné.

njeriu i hapur (extrovert). Njé person, vémendja dhe interesimi i té
cilit jané Kkryesisht té drejtuara drejt asaj qé éshté jashta vetes; i cili
kryesisht éshté i interesuar né aktivitetet sociale dhe grupore dhe punét
praktike; e kundérta me “njeriun e mbyllur”

kontakti me sy (eye contact). Shikimi i dégjuesit né sy derisa flisni me
té. Né pérgjithési njé bashkéveprim natyral, jo konstant, i syve té folésit
me syté e dégjuesit. Mirémbajtja e kontaktit me sy konsiderohet njé
tekniké né terapiné pér belbézim, e rekomanduar pér t’ju ndihmuar
personave qé belbézojné pér té luftuar ndjenjén e turpit dhe sikletit.

frika (fear). Ndjenja e pakéndshme gé e kaplon njé person qé belbézon
kur ai me vetédije e percepton situatén né té cilén ai parashikon
véshtirési gjaté té folurit. Ky parashikim i véshtirésisé mund té jeté dhe
shpesh éshté i forté. Kjo mund dhe nganjéheré pérkohésisht i paralizon
mendimet dhe veprimet. Belbézimi zakonisht éshté né proporcion té
drejté me sasiné e prezencés sé druajtjes sé tillé. Frika nga belbézimi
mund té jeté pér shkak té personave, tingujve ose fjaléve, ose ndaj
situatave si té folurit para grupit ose né telefon, et;.
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fjalét/tingujt pér té cilat kemi friké (feared word/feared sound) . Ky
term ka té béjé me njé fjalé, ose tingull né té cilin personi qé belbézon
parashikon véshtirési. Personat gé belbézojné shpesh tentojné té
shmangin fjalét dhe tingujt pér té cilat kané friké me ané té zévendésimit
té fjaléve, perifrazimit dhe parafrazimit gjaté té folurit.

riveprimi (feedback). Procesi i modifikimit té reagimeve, i bazuar né
faktet e brendshme ose té jashtme. Kthimi i njé pjese té daljes té sinjalit
té transmetuar né hyrje pér veté-rregullim. Efektet e pérforcuara té
dégjimit té personit qé belbézon ose perceptimi proprioceptiv té té
folurit té tij. (Shikoni riveprimi rregullues dhe riveprimi auditiv i
vonuar.)

fiksimi (fixation). Mirémbajtja e njé gjendje té artikulimit ose
fonacionit pér njé zgjatje kohore jonormale; ndalja e muskujve té té
folurit né njé gjendje té ngurté pérkohésisht duke bllokuar té folurit.
Rrjedhja e ajrit éshté ngushtuar né ményré jonormale, por nuk éshté
bllokuar komplet. Fiksimi tipikisht rezulton né prodhim té zérit qé
mund té jeté edhe auditiv edhe vokal (vvvvvine) ose auditiv por jo vokal
(ffftfine).

rrjedhshmeéria (fluency). T€ folurit e rrjedhshém pérfshin aftésiné pér
té folur me nivel normal té kontinuitetit, shpejtésisé, ritmit dhe forcés.
Rrjedhshmeéria pérfshin qetésiné me té cilén njésité e té folurit (tingujt,
rrokjet, fjalét, frazat) rrjedhin sé bashku. Té folurit e rrjedhshém rrjedh
me lehtési dhe prodhohet zakonisht pa forcé. Té folurit jonormal té
ndérpreré, té ngadalshém dhe me forcé éshté jo i rrjedhshém.

formimi i rrjedhshmérisé (fluency shaping). Terapia e formimit
zakonisht éshté bazuar né kushtézimin operacional dhe parimet e
programimit; p.sh. menaxhimi i rrjedhjes sé frymémarrjes, pérafrimet e
njépasnjéshme, pérforcimi i qéllimeve té rrjedhshmérisé si¢ jané
shprehité e rivlerésuara té rrjedhshmérisé, etj. Disa forma té
rrjedhshmeérisé sé pari jané vendosur né njé situaté me stimul té
kontrolluar. Kjo rrjedhshméri éshté pérforcuar dhe gradualisht éshté
modifikuar pér té pérafruar té folurit bisedues normal né ambiente té
klinikés. Mandej kjo e folur transferohet né rrethana folése té
pérditshme té personit.

toleranca frustruese (frustration tolerance). Kapaciteti i personit qé
belbézon pér t'i rezistuar ndjenjave té frustrimit pér arsye té
pamundésisé sé tij pér té folur pa véshtirési; aftésia pér té pérballuar
apo duruar hendikepin komunikativ qé rezulton prej joaftésisé pér té
folur lirshém.
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gjenetika (genetic). Trashégimia, si¢c pércaktohet pérmes gjeneve, por
jo e pranishme patjetér kongjenitalisht né lindje. Disa persona besojné
se belbézimi, ose sé paku disa nénlloje té belbézimit, mund té kené bazé
etiologjike (shkakésore) né vecorité, tendencat ose parakushtet e
trashéguara gjenetikish.

terapia grupore (group therapy). Késhillimi né grup midis personave
qé belbézojné, duke pérfshiré shfrytézimin e té folurit brenda situatave
té tilla sociale. Ky shkémbim i ndjenjave, ideve dhe diskutimeve rreth
problemeve té belbézimit né grup u jep personave qé belbézojné
lehtésim emocional dhe ju ndihmon té zhvillojné njé véshtrim mé té
miré dhe njé kuptim pérmes njohurisé se si té tjerét reagojné né
problemet e tyre.

kontakti i forté (hard contact). Rezultati i tendosjes ose tensionit né
muskujt e gjuhés dhe/ose buzéve dhe/ose nofullés, etj. kur personi qé
belbézon ka friké dhe tenton té thoté njé bashkétingéllore shpérthyese
sip.sh.p, b, t, d k, g.

korigjimi gjaté bllokimit (in-block correction). Kjo referohet né njé
proces kur personi qé belbézon shkon pérmes pér té pérmirésuar
prodhimin e fjaléve belbézuese derisa ai éshté duke belbézuar né té.
Shikoni térhegja.

shpeshtésia (incidence). Shpeshtésia e belbézimit referohet se sa
njeréz kané belbézuar né ndonjé kohé té jetés sé tyre. Edhe pse
hulumtuesit kané pérdorur metodologji té ndryshme pér té mbledhur
kéto té dhéna, dhe pasi kané pérdorur definicione pak té ndryshme té
belbézimit, éshté vlerésuar se rreth 5% e popullatés kané provuar
periudha té belbézimit qé kané zgjat mé shumé se gjashté muaj.
Vlerésimet e shpeshtésisé, duke pérfshiré fémijét qé kané provuar
periudha té belbézimit qé kané zgjatur pér njé kohé té shkurtér, éshté
rreth 15%. (Shikoni mbizotérimin.)

frenimi (inhibition). Kufizimi i mundésisé sé dikujt pér té vepruar
sipas proceseve té vetédijshme ose nénvetédijshme; frenimi i
pjesérishém ose komplet i bllokimit té njé procesi impulsiv ose mendor
me ané té njé procesi impulsiv ose mendor tjetér pak a shumé té
njékohésishém. Frika ndaj belbézimit tenton té frenoj impulset ose
déshirén e personit gé belbézon pér té folur.

njeriu i mbyllur (introvert). Personaliteti i orientuar nga vetja; njéri
gé preferon mendimet dhe aktivitetet e tij né shogéri me té tjerét; njéri
qé kryesisht éshté i interesuar ose preokupuar me veten. E kundérta me
njeriun e hapur.
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tingujt buzor (labial). Sa i pérket buzéve, tingujt e té folurit gqé
kérkojné pérdorimin e buzés ose buzéve jané si “p, m, f, v".

laringu (larynx). Burimi kryesor i fonacionit qé rezulton prej vibrimit
té kordave vokale; “kutia e zérit” qé strehon kordat e zérit. Eshté e
vendosur né krye té gabzherrit, nén ashtin ose eshtrat qé e mbéshtesin
gjuhén dhe muskujt e saj.

teoria laterale (laterality theory). | referohet teorisé se faktor né
shkakun ose mirémbajtjen e belbézimit éshté njé zhvendosje e
dominimit cerebral konfuz. Sipas késaj teorie, pérdorimi i dorés jo té
preferuar pér té shkruar dhe aktivitetet tjera kontribon né njé
jostabilitet cerebral qé ndikon né kontrollin e té folurit né até ményré
gé gjeneron belbézim. Teoria laterale i referohet dominimit té vendosur
jomjaftueshém té njérés hemisferé cerebrale ndaj tjetrés.

shprehia e mésuar (learned behavior). Cdo ndryshim relativisht
permanent né sjelljen e personit, qé rezulton nga reaksionet e tij
ndaj/ose né bashkéveprim me ndikimet e rrethinés ose prej praktikés
sé sforcuar; njé reagim i fituar neuro-muskular, verbal, emocional ose
tjetér ndaj njé stimuli té caktuar.

kontakti i lehté (light contact). Kontakti i clirét, i relaksuar ose jo i
tensionuar i buzéve dhe/ose gjuhés né tingujt shpérthyes. Kontakti i
buzéve dhe/ose gjuhés i cili éshté optimal pér prodhimin e tingujve té
té folurit né kundérshtim me kontaktin e forté, dhe té tensionuar i cili
éshté shpesh pjesé e mostrés sé belbézimit.

mirémbajtja (maintenance). Né belbézim ka té béjé zakonisht me
vazhdimésiné e pérmirésimit lidhur me efikasitetin e tretmanit.
Procedurat pér zotérimin e sjelljeve té déshiruara té mésuara né shkallé
té larté té frekuencés, p.sh., procedurat pér parandalimin e recidivit.

maskimi (masking). Ndérveprimi me perceptimin e njé tingulli ose
mostrés sé njé tingulli duke e prezentuar njékohésisht njé mostér tjetér
me frekuencé, intensitet dhe kualitet té ndryshém, ose mostra e njérit
ose dy veshéve té subjektit. Maskimi zakonisht prezentohet me ané té
kufjeve dhe pérdoret pér té interferuar me perceptimin e personit qé
belbézon lidhur me zérin e tij. Efekti i zakonshém, posagérisht né nivele
mjaft té larta té zhurmeés, éshté rritja e rrjedhshmeérisé.
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modifikimi i mostrés sé belbézimit (modifying the stuttering
pattern). 1 referohet ndryshimit qé e bén personi qé belbézon té asaj qé
e bén gjaté belbézimit té tij. Terapeutét sugjerojné se ai mund té
ndryshoj me maturi sjelljen e tij té belbézimit dhe té mésohet té
belbézoj né njé ményré meé té lehté. Qéllimi i terapisé éshté né
redukimin e pérgjithshém té intensitetit té belbézimit sesa né
zévendésimin e tij me té folur té rrjedhshém. Duke e modifikuar
mostrén e tij té belbézimit ai méson té ndryshoj ményrén e té folurit té
tij dhe té zhvilloj njé stil té té folurit qé éshté mé pak jonormal dhe i
liruar nga tensioni i tepért. Njé fakt bazik qé mund té nxirret nga
studimet laboratorike dhe klinike éshté se sjellja qé quhet belbézim
éshté e modifikueshme. (Shikoni rréshqitja, térheqja, monitorimi i
percepcionit, fillimi i buté, anulimi, pérgaditja paraprake.)

monitorimi (monitoring). Njé tekniké pér veté-véshtrim, né té cilén
personi qé belbézon shikon té béhet shumé i vetédijshém pér lévizjet
artikuluese té té folurit té tij, si dhe sjelljeve tjera té cilat e pérbéjné
mostrén e tij karakteristike dhe té zakonshme té belbézimit. Kjo mund
té pérfshij veté-véshtrimin e vazhdueshém té patericave dhe trugeve gqé
i pérdor ai gjaté aktit té belbézimit.

monotonia (monotone). Zéri i karakterizuar me pak ose aspak
variacion né intensitet dhe lartési.

neurozat (neurosis). Crregullimi i personalitetit, né pérgjithési i
karakterizuar me anksiozitet, ankth, obsesion ose shtérngim qé jané té
paarsyeshme por megjithaté reale pér zotéruesin, dhe té cilat jané me
siguri té shkaktuara nga konflikti interpersonal. Nuk ka ndonjé
mosorganizim bruto té personalitetit, dhe mund té mos keté ndonjé
manifestim né sjellje. Neuroza éshté njé c¢rregullim mental qé
parandalon viktimén qé té ballafagohet me realitetin né ményré
efektive.

géndrimi objektiv (objective attitude). Ka té béjé me géndrimin gé
éshté i déshirueshém pér personin gé belbézon ndaj belbézimit té tij;
njé ndjenjé relativisht e pavarur e paragjykimit ose té kuptuarit
personal dhe nuk éshté i shtrembéruar nga turpi ose anksioziteti; té
pranuarit e belbézimit té tij si njé problem e jo si njé mallkim.

fillimi (onset). Fillimi i belbézimit zakonisht ndodh gjaté fémijérisé, me
disa raste té belbézimit zhvillimor qé ndodh deri né moshén e
pubertetit. Mosha mesatare e fillimit éshté katér vjeq. Fillimi qé ndodh
pas pubertetit zakonisht i referohet rasteve ekstreme té traumave fizike
dhe psikologjike.
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faktori i kushtézuar (operant conditioning). Procesi, pérmes sé cilit,
frekuenca e reagimit mund té ndryshohet si rezultat i kontrollimit té
pasojave té tij. Ka njé mori té procedurave té cilat njé terapeut mund t'i
organizoj pér stimulim té parashikuar qé té ndodh njé reagim
pércjellés. Nése pasoja éshté pozitive, reagimi (pérfitimi) do té rritet né
shpeshtési; nése pasoja éshté negative, reagimi duhet té zvoglohet
(zhduket). Ky proces shpesh teoritizohet té jeté njé ményré me té cilén
sjelljet vullnetare té shmangies dhe ikjes jané mésuar. Bihejvioristét
konsiderojné kété si strategji bazike pér té arritur ndryshimin e sjelljes
(Sinonime: kushtézimi instrumental, kushtézimi Skinnerian.) (Shikoni
kushtézimi.)

oscilimet (oscilations). Né belbézim, vibrimet ose pérséritjet
drithéruese té lévizjeve té muskujve té aparatit té té folurit qé
pérkohésisht ndérhyjné né té folurit e pranishém, si ndryshim ndaj
fiksimit ose zgjatjes té njé tingulli ose pozite artikuluese.

sjellja e hapur (overt behavior). Sjellja qé shihet dhe/ose dégjohet
haptazi. E kundért me sjelljen e mbyllur.

pantomima (pantomime). Arti i transmetimit té mendimeve ose
tregimit pérmes lévizjeve té dukshme té trupit. Si pjesé e anulimit, disa
terapeut e pyesin personin gé belbézon té béj pantomimé né momentin
e belbézimit né ményré qé té identifikoj kompenentet e tij dhe si
ndihmé pér zvoglim té ndjeshmérisé.

fobia (phobia). Njé friké ose druajtje e tepért dhe objektivisht e
pavend. Njé reaksion anksioz qé éshté i fokusuar pjesérisht né njé
objekt ose situaté.

fonacioni (phonation). Vokalizimi; akti ose procesi i nxjerrjes sé zérit;
prodhimi i tingujve té zéshém té té folurit me ané té vibrimit té kordave
vokale.

lartésia e zérit (pitch). Perceptimi i maksimumit ose minimunit té
z€rit nga dégjuesi, varésisht nga frekuenca e vibrimit té kordave vokale.

terapia pérmes lojés (play therapy). Shfrytézimi i aktiviteteve té lojés
né psikoterapi ose terapiné pér té folurit me fémijét, gjaté té cilave
fémiut i mundésohet brenda limiteve té definuara pér shprehje té liré té
ndjenjave sociale ose personale té papranuara, né prezencé té
terapeutit té pranuar. Né sesione individuale té terapisé pérmes lojés,
terapeuti mund té vézhgoj fémiun derisa ai luan me materiale (si p.sh.
kukulla, plastelina ose lodra), duke i lejuar atij brenda Kkufijve té
arsyeshém pér té shprehur lirshém ndjenjat emocionale dhe konfliktet
me géllim té katarsés dhe dépértimit.
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bashkétingélloret shpérthyese (plosive). Cdo tingull i té folurit i béré
me ané té mbylljes sé rrjedhés sé ajrit momentalisht derisa éshté
zhvilluar shtypja dhe mandej papritmas lirohet ajo, siné “p, b, t, d, k, g.”

korigjimi pas bllokimit (post-block correction). Ky éshté proces ku
personi gqé belbézon shkon pér té pérmirésuar prodhimin e fjalés
belbézuese, pasi té keté belbézuar né té. Shikoni anulimi.

shprehité e shtyerjes (postponement behaviors). Cdo shprehi ose
tekniké qé pérdoret pér té shmangur belbézimin duke pauzuar, shtyré
ose zvarritur tentimin pér té prodhuar tingullin ose fjalén né té cilén
kemi friké, me shpresén se frika do té largohet mjaftueshém pér té
lejuar prodhimin e té folurit.

korigjimi para bllokimit (pre-block correction). Ky éshté proces ku
personi qé belbézon shkon pérmes pér té pérgaditur prodhimin e fjalés
né té cilén ai parashikon se do té belbézoj. Shikoni pérgaditja
paraprake.

pérgaditja paraprake (preparatory set). Reagimi i parashikuar ndaj
stimulit té kushtézuar té njé akti té parashikuar té belbézimit. Sjellja
provuese e fshehur e personit gé belbézon, té cilén e pérdor gé té jeté i
gatshém pér véshtirésiné qé e parashikon. Kjo proceduré quhet edhe
korigjimi para bllokimit nga disa terapeuté.

belbézimi primar (primary stuttering). Ky klasifikim pérdoret
nganjéheré pér té pérshkruar té folurit e fémijéve té vegjél kur éshté i
dallueshém me ané té pérséritjeve dhe/ose hezitimeve ose zgjatjeve té
cilat véshtruesi i konsideron si jonormale, por té cilat nuk shihet se e
shgetésojné fémiun apo fémiu nuk shihet se i ndjen kéto jorrjedhshmeéri
té formuara si véshtirési ose jonormalitete. Jorrjedhshméria e tillé e té
folurit ndodh gjaté rritjes dhe zhvillimit té aftésisé sé fémiut pér té folur
dhe mund té vérehen se rriten kur fémiu éshté nén lloje té caktuara té
stresit emocional ose komunikativ ose linguistik. Shumé terapeut e
kundérshtojné klasifikimin e té folurit té tillé si belbézim, edhe pse ajo
mund té jeté faza fillestare e problemit té belbézimit.
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zgjatja (prolongation). Né lidhje me belbézimin, zgjatja e géllimshme e
tingujve té zéshém (rrrreforma, eeeelefanti), ose tingujve jo té zéshém
(ssssukses, fffformula). Nganjéheré i referohet zgjatjes sé njé pozicioni
artikulues, si kur personi ndalet komplet dhe e mban mbyllur gojén e tij
né pozitén pér té théné ,p<pauzé>ortret.” Zgjatjet shpesh jané té
shogéruara me rritjen e zérit dhe/ose lartésisé sé zérit.

Né lidhje me terapiné, zgjatja e lehté e vullnetshme e tingullit ose
rrokjes né fjalén pér té cilén kemi friké ose nuk kemi friké qé pérdoret
pér té modifikuar mostrén e belbézimit. (Shikoni modifikimi i mostrés sé
belbézimit; fonacioni joritmik.)

pseudo belbézimi (pseudo-stuttering). Belbézimi falso ose mashtues
me maturi i prodhuar pér té imituar véshtirésiné té cilén mund ta
pérjetoj njé person gé belbézon. Nganjéheré pérdoret me géllim té uljes
sé ndjeshmeérisé. (Shikoni belbézimi i qéllimshém).

psikoterapia (psychotherapy). Tretmani i problemeve té ményrés sé
té sjellurit ose problemeve emocionale, si¢c éshté belbézimi, me ané té
késhillimit, ose me ané té riedukimit dhe influencimin e qasjes mentale
té personit dhe ményrés sé té menduarit té tij, ose vlerésimin e
problemit té tij; ¢cdo proceduré qé ka ndérmend té pérmirésoj kushtet e
njé personi qé jané té drejtuara né ndryshimin e qasjes sé tij mentale
ndaj problemeve té tij, posaqérisht gqéndrimit té tij ndaj vetes dhe
rrethit té tij.

térheqja (pull-out). Bazuar né hipotezén se éshté e mundshme pér
personin qé belbézon qé té térhiget nga véshtirésia gjaté momentit té
belbézimit, ky term ka té béjé me lehtésimin e kontrolluar vullnetarisht
dhe gradual prej momentit té belbézimit. Me térhegjen e tij prej
bllokimit, personi qé belbézon nuk e lejon bllokimin origjinal té shkon si
mé paré. Né vend té késaj, ai bén njé tentim té matur pér té modifikuar
até para se té ndodh lehtésimi dhe té thuhet fjala. Kjo proceduré quhet
korrigjimi gjaté bllokimit nga disa terapeut.

kontrollimi i shpejtésisé (rate control). Teknika né té cilén personi
gé belbézon tenton té flas mé ngadalé dhe me maturi, shpesh duke e
theksuar secilén rrokje njésoj ose gati njésoj. Sasia e pérdorimit té
kontrollimit té shpejtésisé qé éshté pérdorur né “rrjedhshmériné e
lehtésuar” dhe “shtypjen e belbézimit” jané shumé té diskutueshme.

regresioni (regression). Né lidhje me recidivin, kur ka mé tepér
véshtirési né té folur, zakonisht si rezultat i kthimit mbrapa né ményrén
e méhershme e té gabuar té té folurit.

recidivi (relapse). Ka té béjé me regresionin. Shikoni kété term.
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pérséritja (repetition). Pérséritja e tingullit, rrokjes, fjalés ose frazés.
Disa terapeuté dallojné mes pérséritjeve té cilat jané té vokalizuara (li-
li-lis) dhe jo té vokalizuara (f-f-fis), dhe a éshté rrokja e
bashkéartikulluar né ményré té drejté (bas-bas-basketboll) ose
pérmban zanore “€” (buh-buh-basketboll). Pérséritjet e fjaléve mund té
jené fjalé me vetém njé rrokje (ai-ai-ai e ka) ose fjalé me mé shumé
rrokje (,Dardani-Dardani-Dardani e ka.”)

ajri i mbetur (residual air). Né pérgjithési ka té béjé me sasiné e ajrit
gé mbetet né mushkeéri pas nxjerrjes sé frymés.

ritmi (rhythm). Melodia e pérgjithshme, kadenca dhe rrjedhja e té
folurit, e ndikuar nga faktoré té tillé si¢ jané theksimi i rrokjeve dhe
shpejtésia e artikulimit.

metoda e ritmit (rhythm method). Tentimi pér t'i ndihmuar personit
gé belbézon qé té flas rrjedhshém duke ndryshuar ritmin e té folurit
pérmes gjérave té tilla si kéndimi ose té folurit né ményrén ding-dong,
té folurit gjaté té njéjtés kohé me ritmin periodik té rregullté si goditja e
metronomit, ose koordinimi i gjesteve té té folurit dhe rrokjeve me
lékundjen e krahut.

belbézimi sekondar (secondary stuttering). Né té kundértén me
belbézimin primar, belbézimi sekondar éshté hezitimi ose ngecja né
nxjerrjen e fjaléve me vetédijen e ploté se kjo ményré e té folurit éshté
jonormale dhe pérbén njé véshtirési; ndérprerjet e té folurit plus lufta
dhe sjellja pércjellése, plus frika dhe reagimet e shmangies.

simptomet sekondare (secondary symptoms). Veprimet, sjelljet dhe
lévizjet jonormale té shfaqura nga personi qé belbézon kur tenton té iké
nga véshtirésité e té folurit. Kéto pérfshijné lévizjet si kapsitja ose
mbyllja e syve, lékundja e krahut, grimasat, lékundjet e kokés ose trupit,
trokitja me gishtérinjé, pastrimi i fytit dhe lévizja e dorés, etj. Kjo i
referohet 1évizjeve té cilat personi qé belbézon i pérdor né ményré
karakteristike dhe jonormale kur i gaset dhe iké nga njé fjalé pér té
cilén ka friké dhe kur lufton pér té lehtésuar veten prej momentit té
belbézimit. (Shikoni shprehité pércjellése.)

semantika (semantics). Shkenca qé studion kuptimin e fjaléve.

ndjeshméria (sensitivity). Né rastin e personave qé belbézojné,
zakonisht ka té béjé me tendencén gqé té shqetésohet ose sikletoset
lehté, ose pérndryshe té ndikohet lehté. Ndjenjat e hiper ndjeshmérisé
kané té béjné edhe me parametra té té folurit edhe jo té folurit.
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frika nga situatat (situational fears). Ka té béjé me vende ose ngjarje
té caktuara né té cilat folési parashikon se do té keté véshtirési té
rritura belbézuese.

rréshqitja (slide). Nxjerrja e tingujve té ndryshém té njé rrokje me
kalime té zgjatura dhe té ngadalshme; lévizja ngadalé népér rrokje ose
fjalé. Me teknikén rréshqitése, personi qé belbézon e zgjat lehté
tingullin fillestar dhe kalimin né pjesén e mbetur té fjalés, duke mbajtur
lehtésimin sa mé té buté dhe gradual qé éshté e mundur, dhe duke
mirémbajtur kudo tingujt.

disfonia e vrullshme-spastike (spasmodic-spastic dysphonia).
Personat me disfoni té vrullshme ballafagohen me bllokada té
pérhershme té fonacionit qé rezultojné prej spazmés té muskujve afrues
ose largues té laringut qé rezultojné né asfiksim té pérhershém ose
prodhim té mbytur té zérit. Kjo referohet edhe si ,belbézimi i kordave
vokale,“ ose ,belbézimi i laringut.”

logopedi (speech-language pathologist). Personi i edukuar
profesionalisht lidhur me vlerésimin, parandalimin dhe trajtimin e
¢rregullimeve té artikulimit, zérit, gjuhés dhe rrjedhshmérisé. Edhepse
pérdoren shumé terme, sipas Americal Speech-Language-Hearing
Association preferohet termi Patolog i té Folurit dhe Gjuhés. Kérkesat
akademike pérfshijné njé shkallé té masterit dhe kompletimin e njé viti
né kliniké gé pason me njé puné formale akademike, e pasuar me njé
ekzaminim nacional.

patologjia e té folurit (speech-language pathology). Shkenca ose
studimi i artikulimit, gjuhés, zérit dhe rrjedhshmérisé normal ose té
¢rregulluar dhe diagnostikimi dhe trajtimi i tyre.

belbézimi (stammering). Sinonim me ,belbézimin.“ (pérdorim né
gjuhén angleze.)

startuesi (starter). Né té kundértén e zvarritjes dhe shtyerjes,
startuesit jané pérdorur pér té filluar ose rifilluar 1évizjet pérpara né té
folur. Kjo mund té pérfshij pérdorimin e frazave stereotipe si¢ jané
,miré, le ta shohim“ ose ,ju e dini“ né ményré qé té fitoj njé ,fillim
vrapues.“

stresi (stress). Né aspektin psikologjik, njé faktor emocional dhe
kognitiv qé shkakton tension té trupit ose mendjes. Né aspektin fizik,
éshté e shogéruar me forcé, tension ose luftim.
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ményra e té sjellurit luftues (struggle behavior). Kjo pérfshin njé
brez té gjéré té shprehive sekondare ose pércjellése té realizuara nga
personi gé belbézon né tentimet e tij pér té ikur nga mementi i
belbézimit. Pajisjet pérdoren pér té ndérpreré ose lehtésuar, pérfshiré
edhe forcén e tepért, tensionin, ndryshimin né lartésiné e zérit, dhe
shprehité ikése si¢ jané tundja e kokés, mbyllja e syve, 1évizjet e dorés
dhe té nofullés, etj.

belbézimi (stuttering). Belbézimi éshté njé crregullim komunikues gé
karakterizohet nga ndérprerjet ose bllokimet e tepérta té
pavullnetshme né rrjedhjen e buté dhe ritmike té té folurit, vecanérisht
kur kéto ndérprerje pérbéhen nga pérséritje ose zgjatje té njé tingulli
ose rrokje, dhe kur ato jané té shogéruara me emocione si frika dhe
anksioziteti dhe sjellje si shmangia dhe luftimi.

mostra e belbézimit (stuttering pattern). Né rastin e personit
individual qé belbézon, ka té béjé me ményrén e vecanté qé ai pérjeton
véshtirésiné gjaté té folurit, ose gjérave specifike qé ai i bén, dhe
renditjen né té cilén ai i bén kéto gjéra qé ndérhyjné me té folurit e tij;
sekuenca e vecanté e reagimeve né ményrén e tij té belbézimit.

rrokja (syllable). Njésia e folur gjuhésore gé pérmban njé zanore,
zakonisht me njé ose mé shumé bashkétingéllore qé i paraprijné
dhe/ose e pasojné até: z, zb, bz, bzb, bbzb, etj. (d.m.th. z=zanore;
b=bashkétingéllore.)

tensioni (tension). Tendosja mentale, emocionale, nervore ose fizike,
gé shpesh rezulton né intensitet té panevojshém té ¢rregullimit té
funksionimit normal té organeve té té folurit.

terapia (therapy). Parandalimi, intervenimi dhe tretmani i hershém i
¢do gjendje klinike té réndésishme si¢ éshté belbézimi.

tiku (tic). Njé 1évizje e pagéllimshme, e befasishme dhe e vrullshme e
disa muskujve ose grupi té muskujve, vecanérisht té fytyrés, zakonisht
ndodh nén stresin emocional. Origjina éshté e mundur té jeté organike
ose psikologjike.

presioni kohor (time pressure). Né momentin kur personi qé
belbézon éshté duke pritur qé té flas, ai shpesh ka njé ndjenjé gati
paniku té nxitimit dhe urgjencés. Ai ndjen se éshté nén “presionin
kohor” dhe nuk ka kohé pér té humbur, dhe késhtu ai ka njé ndjenjé disi
kompulsive se duhet té flas menjéheré pa i lejuar kohé pér shprehje té
matura dhe té relaksuara.
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transferimi (transfer). Procesi i pérgjithésimit té shprehive té reja té
mésuara né ambiente té reja dhe té ndryshme: pér shembull,
transferimi i rrjedhshmeérisé sé pérmirésuar prej dhomés sé terapisé né
klasé ose né shtépi ose né zyre. Nganjéheré njihet edhe si ,bartje.”

dridhja (tremor). Lévizjet drithéruese ose vibruese té njé muskuli ose
grupi té muskujve kur njé pozicion artikulues éshté bllokuar papritur
me njé hipertension té lokalizuar.

kordat vokale (vocal cords). Hapja dhe mbyllja e kordave vokale éshté
pérgjegjése pér prodhimin e zérit té laringut.

zéri (voice). Tingulli i prodhuar me vibrimin e kordave vokale dhe
modifikimin nga rezonatorét.

koha e fillimit té zérit (voice onset time - VOT). Gjatésia kohore, e
matur né milisekonda, mes fillimit té njé sinjali eksternal si¢ jané toni
ose drita dhe fillimi i fonacionit.

belbézimi i qéllimshém (voluntary stuttering). Ka té Dbéjé me
tentimin qé e bén personi qé belbézon pér té imituar ose duplifikuar sa
meé afér qé té mundet, ose me modifikime specifike té paracaktuara, té
mostrés sé tij té zakonshme dhe té pérhershme té belbézimit. Kjo mund
té marr njé formé té zgjatjeve té lehta, ose pérséritjeve relativisht
spontane dhe pa pérpjekje té tingujve, rrokjeve dhe fjaléve. Kjo ményré
e té folurit mund té pérdoret si zévendésim i matur pér sjelljet e
zakonshme té belbézimit dhe ka pér qéllim pér té redukuar frikén nga
véshtirésité duke béré né ményré vullnetare até prej té cilés kemi friké.
Kjo paragqitje e géllimshme e me vetédije e belbézimit éshté e disenjuar
pér té eliminuar reagimet tjera shmangése. Me qéllim té uljes sé
ndjeshmeérisé, disa terapeut kérkojné nga personat qé belbézojné qé té
shtojné tension dhe lufté né belbézimin e tyre vullnetar né ményreé gé té
mésohen si té pérballen me té mé miré. (shikoni psudo-belbézimi).

zanoret (vowel). Tingulli i z€shém né artikulimin e té cilit pjesa orale e
kanalit té frymémarrjes nuk éshté e bllokuar dhe ngushtuar mjaft pér té
shkaktuar férkim té dégjueshém; gjerésisht, tingulli mé i spikatur né njé
rrokje.

péshpéritja (whisper). Té folurit pa vibruar kordat vokale.
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Miti:

Realiteti:

Miti:

Realiteti:

Miti:

Realiteti:

Miti:

Realiteti:

Miti:

Realiteti:

Mitet lidhur me belbézimin
Njerézit qé belbézojné nuk jané té menqur.
Nuk ka asnjé relacion mes belbézimit dhe inteligjencés.
Neuroza shkakton belbézimin.

Neuroza nuk shkakton belbézimin. Dhe as nuk mund té
supozojmé se njerézit qé belbézojné jané té prirur té jené nervoz,
té druajtur, anksioz ose té turpshém. Ata kané personalitetin e
tyre té ploté njésoj si ata qé nuk belbézojné.

Belbézimi mund té “ngjitet” pérmes imitimeve ose duke e
dégjuar njé person qé belbézon.

Belbézimi nuk “ngjitet”. Askush nuk e di shkakun e vérteté té
belbézimit, por hulumtimet e fundit tregojné se historia
familjare (gjenetika), zhvillimi neuromuskular, dhe ambienti i
fémiut, pérfshiré dinamikén e familjes, té gjitha luajné rol né
paragqitjen e belbézimit.

Ndihmon qgé t'i tregojmé personit qé “té marr thellé frymé para
se té flas,” ose “té mendoj sé pari para se té flas.”

Kjo késhillé e béné personin edhe mé té vetédijshém, dhe e bén
belbézimin edhe mé té véshtiré. Reagime mé té dobishme
pérfshijné té dégjuarit me durim dhe duke modeluar veté njé té
folur té ngadalshém dhe té qarté.

Stresi shkakton belbézimin.

Si¢c éshté cekur mé larté, jané té pérfshiré shumé faktoré. Stresi
nuk éshté shkaktar, por sigurish mund té keqésoj belbézimin.

Kéto mite jané prej fletushkés “Mite lidhur me belbézimin”, i cili mund té
shkarkohet nga www.stutteringhelp.org, klikoni né “Brochures for all ages.”



lidhur me themeluesin

Autori e din nga pérvoja personale se kundér kujt éshté
personi gé belbézon, duke luftuar me belbézimin prej
fémijérisé sé tij té hershme.

Ai pér heré té paré ka qené né terapi né moshén
pesémbédhjeté vjeqare me Frederick Martin, M. D,
administrator pér korigjimin e té folurit né shkollat e qytetit
té Nju Jorkut.

Disa vite mé voné, ai punoi bashké me ]. Stanley Smith,
L. L. D., njé filantropist i cili ka belbézuar, i cili ka themeluar klubet Kingsley né
Filadelfia dhe Nju Jork. Kéto grupe mbéshtetése u emértuan sipas autorit anglez,
Charles Kingsley, i cili ka belbézuar gjithashtu. Fraser shpesh i ka udhéhequr
diskutimet né té dy grupet.

Né vitin 1928, ai u bashkua me véllaun e tij mé té madh Carlyle, i cili themeloi
até vit NAPA - Genuine Parts Company né Atlanta, Georgia. Malcolm Fraser u bé njé
udhéheqés i réndésishém né kompani dhe ka qené veqanérisht i dallueshém né
trajnimin e té tjeréve pér rolin udhéheqés.

Né vitin 1947, me njé karrieré té suksesshme prapa tij, ka themeluar Stuttering
Foundation of America. Né vitet pasuese, ai ka shtuar me bujari ndihmat, ashtu qé
né kohén e tanishme, té hyrat nga ndihmat e mbulojné pesédhjeté pérqind té
buxhetit operativ.

Né vitin 1984, Malcom Fraser ka pranuar
shpérblimin e katért vjetor té National Council on
Communicative Disorders’ Distinguished Service.
NCCD, njé késhill prej 32 organizatave nacionale, i ka
pérshéndetur pérpjekjet e fondacionit né ,shtimin e
vetédijes sé personave gé belbézojné, prindérve,

terapeutéve dhe publikut dhe aftésiné pér t'u Dr. Kathleen Griffin (majtas)
5 A A A i Azimin ¢ dukei dhuruar Malcolm Fraser
pérballur né ményré konstruktive me belbézimin. shpés blimin nga NCCD pér
. . . shérbim t& dall
Mé 1989, Hamilton College, Clinton, New York, e medaE
ka dekoruar Malcolm Fraser me titull nderi té Doktorit té Letérsisé Humanitare pér

punén e shquar té tij né interes té atyre qé belbézojné.

Malcolm Fraser éshté nderuar pas vdekjes me shpérblimin Charles Van Riper,
prezentuar nga aktori James Earl Jones né ceremoniné e 16-té vjetore té€ NCCD
Award Ceremony né Washington, D.C.

E themeluar nga American Speech- ISBN 978-9951-698-00-9

Language-Hearing Association né vitin 1995,
shpérblimi Van Riper i éshté dhéné Fraser pér
9511698009

»pérkushtimin e tij pér njerézit qé belbézojné.”

ISBN 978-9951-698-00-9



