Program McGuire'a



Gdzie kursy?

= Wielka Brytania

= Irlandia

s Stany Zjednoczone
= Holandia

s Skandynawia

= Australia

= Nowa Zelandia

= Potudniowa Afryka



Definicja

Jakanie to..
= czynnik psychiczny
= czynnik fizyczny



= Czynnik psychiczny

mentalna | emocjonalna czesc
Jakania



Staty konflikt jednostki

s Lek przed ,wydaniem sie”, ze jgka sie

m Lek przed byciem postrzezonym jako
niekompetentny (praca, zapytany o opinie)

s Lek przed odrzuceniem spotecznym



,Koto paniki”

..czyli mowienie jak przechodzenie przez
pole minowe

= Zmieszanie, lek..

= powstrzymywanie kroku/mowy..
= mentalna i fizyczna blokada..

= MINA !!/blok

= WStyd, poczucie winy



Typy 0sob jgkajgcych sie

m A. UKRYTY

e triki, skanowanie wypowiedzi, zastepowanie
stow, unikanie pewnych sytuacji, wyreczanie
sie drugg osobg

e zycie rzadko prowadzi na pole minowe

e dobra kontrola ,kotfa paniki”



s B. ODKRYTY (wtérny)

e triki przestajg dziatac, stowa ktorych nie
SposoOb zastgpi¢ (dane personalne, konkretne
pytania, odpowiedzi), nie sposob unikngc
sytuaciji, nie ma osoby do wyreczenia sie

e zycle czesto prowadzi na pole minowe

 .koto paniki” poza kontrolg



m Czynnik fizyczny
Przepona
(gtdbwny miesien oddechowy)



The diaphragm

is shaped
like a parachute




przepona

m CzesSc ledzwiowa
98% oddychania
automatyczna (niezalezna od woli)

pracuje podczas mowienia, czuwania,
Spania



m CzeSC zebrowa
Zlewanie, wzmozone oddychanie,
wdychanie nosem, ciezkie kastanie,

Krzyczenie, gtosne spiewanie (spiewacy
operowi)






Co wazne

Zdenerwowanie paralizuje prace cz.
ledzwiowe] przepony, pozostawia jg w
pozycji wydechowej, harzuca je] ztg prace
(zaburzony tor oddychania, zbyt ptytkie,
nieregularne wdechy)

Nie ma wdechu, nie ma mowy.



Cz. zebrowa, kontrolowana swiadomie,
przejmuje prace gtbwnego miesnia
oddechowego.






1. zatozenie paska na kl. piersiowg

2. szybki i gteboki wdech (,,szybkie
zlewniecie”)- zebra idg na zewnatrz | do
gory

3. wydech

4. pauza Ss.

10x






hit and hold (,,uderz | przytrzymaj”)
= Spotgtoski zwarto-wybuchowe tj. p,b,k,qg,t,d
jak przy dmuchaniu swieczek na torcie

Nie! Paaarasol

Ale! Ppparasol
np. Pppoprosze kawe!



np.
bbbalon
kkkontrola
gggarnek
tttorba
dddowaod




s samogtoski tj. a,0,e,u,i,y

tak samo



block release”
(,wypuszczenie bloku™)

projekcja mowy z gtebi klatki piersiowej

np.
mmma..makaron

PPPO... POprosze



N

00 >0y Ol

,Zawszepamietnik”

wytrzymaj presje czasu

najpierw pomysl co chcesz powiedziec, ,ustysz
zdanie w gtowie”

rozluznij sie, opusc ramiona

nawigz kontakt wzrokowy z rozmowcag
szybki | petny wdech

mow od razu po wdechu

,walka z blokiem”

WYypusC pozostate powietrze







Lek
przed ,,wydaniem sie”, sposobem
odebrania, nieakceptacja.. toczy ,,kotem..”

Jak pokonac lek?.. robi¢ doktadnie to czego
najbardzie] obawiamy sie!
ZNIECZULIC SIE!



= ,celowa nieptynnosc¢”

e przedstawic sie jako osoba jgkajgca sie, ale w
trakcie terapii

o uderz i przytrzymaj”
o .Zzwolnienie bloku”

Ale! na ,pewnieptynnych” stowach




np.
Witam! Kawe latte poprosze

Witam! - "pewnieptynne” stowo
kawe — ,stowo-mina”

Wwwitam! Kawe... (uderzi.”)
Wwwi... Witam! (,zwolnienie..”)






= A. poziom leku niski

e gteboko z przepony
lub
* ,zwolnienie bloku” (Jjeden wydech)



B. poziom leku umiarkowany

e ,zwolnienie bloku”
|
» gteboko z przepony (dwa wdechy)



C. poziom leku wysoki (nie moge wydobyc
nawet pierwszej litery stowal)

e uderz i przytrzymaj”
|

e ,zwolnienie bloku”

|

 gteboko z przepony



Technika a zycle codzienne

. oddychaj cz. zebrowg przepony od
przebudzenia rano przynajmniej 1/5 oddechow

. ,Zawszepamietnik”
. przetam ,koto paniki”

. pokonaj ,stowa miny” do nudnego stadium
(telefon, ulica)

. poszerzaj swojg ,strefe komfortu” poprzez
stawianie czota ,polom minowym” (telefon,
ulica, znajomi, praca)
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