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Kiedy stowa nie chcg wyjs¢
Broszura o mutyzmie wybidrczym

dla nastolatkoéw i dorostych



Prosimy, przeczytaj te ulotke, jesli odzywasz si¢ w pewnych sytuacjach, a w innych nie. Czy czytajac
ponizsze zdania masz wrazenie, ze czytasz o sobie?

= czujesz si¢ jak sparalizowany lub psychiczne zablokowany kiedy probujesz si¢ odezwac;
= chcesz otrzymac¢ pomoc, zeby mdc rozmawiaé¢ swobodniej;

= czujesz si¢ swobodniej kiedy nie musisz si¢ odzywac;

= nie wierzysz w to, ze mozesz moéwic bez strachu;

»  masz do$¢ ludzi, ktérzy probuja ,,pomoe”;

= uwazasz, ze jest dobrze tak jak jest;

= czujesz si¢ zawiedziony pracg nauczycieli i terapeutow;

= chcesz si¢ dowiedzie¢ wigcej o mutyzmie wybidrczym,;

By¢ moze od wielu lat zmagasz si¢ z trudnosciami w komunikowaniu si¢. Moglo to negatywnie
wplyna¢ na twoje wybory, oceny czy twoja zdolno$¢ do kontaktowania si¢ z innymi osobami. By¢
moze desperacko szukasz pomocy lub jestes gotowy zupeltnie si¢ poddac.

Niezaleznie od swojego stanu, nie podejmiesz §wiadomej decyzji o tym, co powiniene$ zrobic, jesli
nie zrozumiesz tego, z czym musisz si¢ codziennie zmagac.

Z tej broszury dowiesz si¢, czym jest mutyzm wybidrczy, (ang. Selective mutism, SM) jak wptywa na
twoja psychike, jak mozesz go pokonaé i jak mozesz zaczaé zmieniaé swoje zycie juz od DZIS.

Co to jest mutyzm wybiorczy?

Mutyzm wybidrczy to stan, w ktérym osoby, ktore mowia swobodnie kiedy sa zrelaksowane,
w innych sytuacjach blokuja si¢ i nie moga nic powiedzieé¢, bo na samg mysl, ze musza mowic,
paralizuje je strach. Mogg tez do$wiadczaé¢ innych objawdw towarzyszacych lekowi — przyspieszone
bicie serca, napigcie migéni, uczucie ucisku w klatce piersiowej lub gardle, trudnosci
w oddychaniu lub poczucie totalnej rezygnacji. Bo skoro wiesz, ze nie jestes w stanie si¢ odezwac, to
po co w ogoble probowac?

Mutyzm wybidrczy jest czesto opisywany jako ,.strach przed méwieniem”.

Bywa pewnie, ze na samg mysl o rozmawianiu z okre$§lonymi osobami zaczynasz odczuwac lek lub
panike. Mozesz nawet twierdzi¢, ze nie boisz si¢ mowié. Mozesz ba¢ si¢ tego, ze wyjdziesz na gtupka,
kiedy nie bedziesz mogt si¢ odezwac i by¢ przerazony tym, ze niewycisniesz z siebie ani stowa, kiedy
bedziesz tego potrzebowac.

To wszystko jednak sprowadza si¢ do tej samej rzeczy. Mutyzm wybiorczy to zaburzenie lgkowe.
Osoby z tym zaburzeniem maja fobi¢ 1 boja si¢ méwic oraz tego, ze ktos je ustyszy.

Zwykle gdy kto$ ma fobig, to rodzina i inni ludzie bardzo mu wspoélczujg i nie zmuszajg go do
robienia rzeczy, ktore wzbudzaja w nim strach. Moze si¢ to wydawac¢ troche dziwne. Przeciez niektore
fobie sg dos$¢ zaskakujace, np. strach przed guzikami, kocigtami czy bananami. Jednak jestesmy
w stanie zrozumie¢, ze nie jest to celowe dziatanie, nie mamy nad tym kontroli (np. gdy
odmawiamywchodzenia na poktad samolotu czy zjedzenia banana). Ci ludzie niezaleznie od sytuacji
nie s3 w stanie zmusi¢ si¢, zeby to zrobi¢. Nie jest to kwestia wyboru — jesli mieliby jakikolwiek
wybor, wtedy na pewno nie chcieliby mie¢ jakiej$ gtupiej fobii.

Dlatego najwickszym problemem dla ciebie jest fakt, ze wigkszo$¢ osdb nie ma pojecia o tym czym
jest mutyzm — a jest wiasnie fobig. I nieswiadomie, swoimi dzialaniami tylko te¢ fobi¢ pogiebiajg.
Zmuszaja ci¢ do mowienia lub sprawiaja, ze czujesz si¢ zle dlatego, ze nie mozesz si¢ odezwaé (tak
jakbys$ juz nie czut si¢ z tym dostatecznieniekomfortowo).
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Niestety, im dluzej zyjesz z mutyzmem wybidrczym, tym bardziej zagraza on twojemu obrazowi
samego siebie. Jestes$ inteligentng osoba i wiesz, ze nic nie dzieje si¢ bez przyczyny. Wiec skoro nie
ma na to innego wytlumaczenia, zaczynasz wierzy¢ w to, co mowig o tobie inni ludzie: Ze jeste$
niesmiaty, inny, nieuprzejmy, trudny, uparty lub, Ze nie warto zwraca¢ na ciebie uwagi. To sa opinie
0s0b, ktore kompletnie nie rozumiejg tego, na czym polega twoj problem.

Gdyby znali prawde, wtedy uzyliby innych stow: zdystansowany, przestraszony, zdeterminowany,
skupiony na celu, twardy, wytrwaty.

Nawet jesli nie zgodzisz si¢ z tym, co mOwig o tobie inni, mozesz wymys$le¢ wlasne powody, aby
usprawiedliwi¢ swoj strach. Mozesz nienawidzi¢ dzwigku swojego glosu, uwazaé, ze nie jeste$
dostatecznie bystry lub mato dowcipny podczas rozmowy (przy okazji, warto, zeby$ wiedziat, ze wiele
0s6b nie znosi dzwieku wiasnego glosu i naprawde niewiele oséb potrafi mysle¢ szybko lub
spontanicznie rozmawiacé, jesli sa wystraszone!).

Zdarza sig, ze ludzie czuja si¢ dotknigei tym, ze si¢ do nich nie odzywasz. Cz¢$¢ moze pomyslec, ze
po prostu nie chcesz nimi rozmawiaé, nie wiedza jak do ciebie podejsc, boja si¢, ze zrobig co$ Zle.
I dlatego... cig¢ ignoruja. To moze mie¢ druzgocacy efekt. Jesli nie jeste§ jednym z tych szczegsliwcow,
ktorzy zawsze czujg si¢ bezpiecznie, otrzymujg bezgraniczng mito$¢ od swojej rodziny i1 akceptacje
spoteczng od swoich przyjaciot, mozesz dojs¢ do blednych wnioskéw: inni ludzie mysla, ze jestem
ghupi, nieatrakcyjny i trudno mnie lubié.

A najgorsze z tego wszystkiego jest to, ze niepotrzebnie dreczy ci¢ poczucie, ze powinienes robié co$
lepiej. Ale nikt nie zorganizowat dla ciebie czego$ w rodzaju korepetycji z méwienia , wigc jak masz
si¢ poprawic¢?! Skad masz wiedzie¢ jak nad tym pracowac?!

W miare uplywu czasu to wszystko moze sta¢ si¢ wielkim ci¢zarem. Metlik w glowie, poczucie urazy,
winy, wstydu i izolacji. Wszystko to niszczy twoja samooceng, wzmaga negatywne skojarzenia
z komunikacjg i zaburza twoje postrzeganie siebie samego i innych.



W skrdcie- musiate$ sobie poradzi¢ w zyciu z 0 wiele wigkszg iloscig problemow niz wigkszos$¢ 0sob
w twoim wieku. Jeste$ silniejszy niz myslisz. Nie jeste$ niczemu winny. Zycie nie zawsze jest
sprawiedliwe, a ty miate$§ wyjatkowego pecha i nie otrzymate$ wsparcia i zrozumienia, ktore obecnie
otrzymuja dzieci z mutyzmem wybidrczym. Jeste$ tak wyjatkowy, sympatyczny i warto§ciowy jak
inni. A teraz najwazniejsza informacja. Fobie mozna pokonaé! W kazdym wieku!

Jak zaczynajq si¢ fobie?

Pewnie sam doswiadczyles tego, ze niektore zapachy czy piosenki mogg przywola¢ rdzne
wspomnienia. Zarowno te dobre jak i te gorsze. Silne uczucia sa zwykle potaczone z okoliczno$ciami,
w ktorych si¢ zdarzyly i podobna sytuacja moze wzbudzi¢ te same emocje nawet wiele lat poznie;j.
Kazdy doswiadcza tego inaczej. W przypadku mutyzmu wybidrczego, mogta to by¢ sytuacja
z twojego dziecinstwa, kiedy uczucie wielkiego strachu, rozpaczy czy paniki bylo powigzane
z przymusem powiedzenia czegos$, Np. bardzo potrzebowates$ bliskosci swoich rodzicow, a obca osoba
probowata cie uspokoi¢. Albo nauczyciel na ciebie nakrzyczat. By¢ moze byle$ wtedy za maty, zeby
w takiej sytuacji odpowiedzie¢, a by¢ moze czule$ si¢ zbyt obcigzony czy przerazony, zeby si¢
odezwaé (zamarte$ ze strachu). Od tej pory, na wspomnienie tamtych sytuacji twoje leki wracaty.
Kiedy kto$ probowat z tobg porozmawia¢, nie byles w stanie si¢ odezwac. Nawet jesli te uczucia
dotyczg przesztosci, to osoby dotknigte fobiami odczuwaja obecng sytuacj¢ jako wielkie zagrozenie
i robig wszystko co w ich mocy, zeby jeszcze raz nie przezywa¢ do§wiadczen z dziecinstwa. Mozesz
na przyklad zatozy¢, ze jesli bedziesz w domu caly dzien i nigdy nie bedziesz odbiera¢ telefonu, to
wtedy uchronisz si¢ przed zagrozeniem. To jest najwyzsza ceng jaka musisz zaptaci¢. Przez zwyklego
pecha i pod$wiadome powigzanie pewnych zdarzen z negatywnymi emocjami, pojawit si¢ mutyzm
wybiorczy, ktory sprawit, ze twoj glos zostat w tobie uwieziony.

Kluczem do twojej wolnosci...

... bedzie zrozumienie (albo chociaz proba), jak pracuje twéj mdzg.

czes¢ swiadoma

(kora czotowa)

czegs$¢ nieswiadoma

(uktad limbiczny i
ciato migdatowate)

Cialo migdalowate kontroluje nasze automatyczne reakcje na strach. Ma za zadanie ochrania¢ nas
i ostrzegaC. Przygotowuje nasze ciata do radzenia sobie z zagrozeniem uwalniajagc hormony stresu,
ktore powoduja reakcje fizyczne organizmu, takie jak przyspieszone bicie serca, szybki, ptytki oddech,
naptyw krwi do rak i nég, pocenie si¢ i napiecie migéni. Dzigki niemu odsuwasz reke od ognia albo
uciekasz przed kims, kto ci¢ goni i chce ci zrobi¢ cos$ zlego.

Uklad limbiczny interpretuje zmiany fizyczne i chemiczne w naszym ciele i definiuje je jako emocje
Czy uczucia.



Kora czolowa to miejsce, gdzie ma miejsce racjonalne, $wiadome myslenie. Jednym z efektow stresu
jest ,,blokada mozgu”. Niemozliwe jest wtedy racjonalne mys$lenie.W glowie mamy pustke.

Te trzy obszary mdzgu sg ze sobg potaczone i wptywajg na siebie, a my nawet nie zdajemy sobie
z tego sprawy. Czasem bardzo trudno jest oddzieli¢ od siebie mysli, uczucia i fizyczne odczucia, aby
dowiedziec si¢ co jest prawdziwe, a co jest ztudzeniem.

MYSLI

CIALO
UCZUCIA

Na przyktad wasze serce bije jak szalone i czujecie si¢ zdenerwowani lub zaniepokojeni, ale moze to
by¢ wynik dziatania napoju energetycznego nikotyny lub innych uzywek, ktore zwigkszaja puls, a nie
faktycznego stresu. Albo mozecie by¢ dobrzy w prowadzeniu samochodu, ale tak bardzo si¢ boicie
tego, co inni o was powiedza, jesli nie zdacie egzaminu, ze nie jesteScie w stanie nawet wrzuci¢ biegu
— takie mysli wcale nie pomagaja i moga sta¢ si¢ przyczyna porazki!

W przypadku mutyzmu wybidrczego, przekonanie, ze nie jeste$ w stanie odezwac si¢ do niektorych
osOb, sprawia, ze cialo migdatowate przechodzi do reakcji walka-ucieczka-znieruchomienie
(ang. fight-flight-freezereaction) —twoje ciato wchodzi na najwyzsze obrotyi czujesz si¢ tak, jakbys byt
w wielkim niebezpieczenstwie. To bardzo nieprzyjemne uczucie. Masz trzy mozliwosci: atakowaé
(bywa, ze paradoksalnie jest to agresja skierowana w stron¢ najblizszych!), ucieka¢ (nic dziwnego, ze
robisz wszystko, co w twojej mocy, zeby si¢ tak nie czuc), lub znieruchomieé¢. Twoje ciato sztywnieje,
gardto zaciska sie, a ty zamierasz w bezruchu.

Twoje uczucia s3 PRAWDZIWE, ale zagrozenie jest WYMYSLONE. To nie znaczy, ze zwariowates.
Tak wtasnie dziataja fobie.

Jak ,,wylaczy¢”cialo migdalowate...

Kazdy, kto wyleczyt si¢ z fobii wie, ze jesli juz uda si¢ zapanowaé nad strachem to mamy wrazenie,
jakby co$ nas nagle uniosto do gory. Jeste§ wolny, a to co powodowato nieprzyjemne uczucia nie ma
juz na ciebie wptywu. Jest wiele sposobdw, zeby to osiagnac:

= Stopniowa ekspozycja. Zmagajac sie ze swoim strachem i stosujac metode matych, znosnych
krokow, cz¢$¢ mozgu odpowiedzialna za automatyczne reakcje nauczy si¢ poprzez



wielokrotne doswiadczanie czego$, ze nie ma powodu, zeby podnosi¢ alarm. Ty planujesz te
kroki i kontrolujesz sytuacje.

Nowypoczatek. Jesli potaczysz swoj strach z okreSlonymi osobami (np. osobami z twojej
starej szkoly czy pracy), a nie z ludzmi w ogdle, to bedzieszmogt si¢ poczué lepiej wsrod
nieznajomych i odnalez¢ si¢ w nowym srodowisku, gdzie nikt nie zna twojej historii.
Calkowite rozluznienie. Nie mozna czu¢ sie¢ zestresowanym i zrelaksowanym jednocze$nie.
Wigc jesli zajmiesz si¢ przyjemnymi czynno$ciami, ktore przynosza Ci ulge i wymagaja
koncentracji, to bedzie mniej prawdopodobne, ze zawladng toba negatywne mysli. Twoje
cialo si¢ zrelaksuje, bedziesz oddychat glebiej, bedziesz si¢ $mial, powiesz co$§ nie
zastanawiajac sie nad tym. Kiedy to si¢ stanie postaraj si¢ zachowac spokoj, kontroluj
sytuacje, pozwol stowom ptyngé z twoich ust... Powiedz sobie, ze czujesz sie bezpiecznie,
nawet jesli co§ moéwisz.

Co jeszcze pomoze?

Mozemy polaczy¢ MYSLI, CIALO i UCZUCIA w taki sposob, zeby dziataly na nasza korzy$¢:

Kiedy si¢ usmiechasz, nawet jesli udajesz, twoj mdzg uwalnia endorfiny, ktore sprawiaja, ze
ty i 0soby w twoim otoczeniu czujg si¢ lepiej. Rob to czesto!

Spiecie powoduje strach, wigc czesto sprawdzaj, czy twoje ciato nie jest spiete i sztywne.
Sprobuj przestac spina¢ migsnie, rozluznij si¢, zrelaksuyj...

Wolne, glebokie, uspokajajace oddechy zwolnia twoj puls i1 sprawia, ze bedziesz
spokojniejszy (sprébuj tego na fotelu dentystycznym!).

Cwicz, odzywiaj si¢ zdrowo i §pij wystarczajaco dlugo.

Przypominaj sobie pozytywne sytuacje i emocje, kiedy czutes sie szczesliwy, dumny lub silny.
Pomysl o nich przez par¢ minut, a wtedy sprawy, ktore zwykle ci¢ martwia stang si¢ mniej
wazne.

Zachowuj si¢ i wyglgdaj jak kto$ pewny siebie, a wtedy zaczniesz czué si¢ pewny siebie. To
dziata tylko w tym kierunku!

Uznaj, ze negatywne doswiadczenia z moéwieniem sg wspomnieniami i przekonaniami
z przesziosci. Nalezg one do matego dziecka, ktorym kiedy$ bytes a nie do starszego, mtodego
cztowieka, ktorym teraz jestes.

Jesli tylko mozesz, nu¢ sobie co$ cicho trzymajac usta zamknigte — poczuj wibracje w twoim
gardle, ktére oznaczaja, ze twoje struny glosowe sg zrelaksowane. Je$li czujesz, ze twoje
gardlo jest zaci$nigte, rozluznij je wydechem, ktéoremu towarzyszy nucenie. Nucac uwalniasz
swoj glos(mozna tez mrucze¢ bo wtedy latwiej jest wystartowa¢ z mdéwieniem, a struny
glosowe nie sa Scisniete).



Najwazniejsza zmiana, ktéra mozesz zrobi¢ juz DZIS

Nie spiesz si¢, przeczytaj t¢ broszurke jeszcze raz, jesli chcesz, potem uzyj §wiadomej czesci swojego
mozgu i zacznij oddziela¢ i kontrolowac automatyczny cykl mysli, doznan i uczu¢:

MYSLI

CIALO UCZUCIA

= Zamiast koncentrowac si¢ na emocjach zwigzanych ze strachem czy panika, wstuchaj si¢
w swoje ciato i zauwaz, co si¢ dzieje np. ,,Moje serce bije jak szalone, moje ramiona sa
podniesione i1 spigte, moja klatka piersiowa jest sztywna, mig¢énie mojego gardla si¢
zaciskaja, wstrzymuje oddech.”

= Powiedz sobie, ze twoje ciato dostarcza ci niemitych doznan fizycznych, ale mozesz sobie
z tym poradzi¢ — one nie byly spowodowane prawdziwym zagrozeniem. Te doznania
ustapia, jesli bedziesz oddychat wolno i glgboko 1 powtarzatl sobie ,,To minie, moj strach
jest nieuzasadniony”.

= Zdaj sobie sprawg z bezuzytecznych mysli.Czy sa prawdziwe? Czy by¢é moze powstaty na
skutek niedoktadnych informacji i pod$wiadomych powigzan? Nie zrobile§ nic ztego,
masz tyle samo dobrych cech i talentéw jak inne osoby, nie ma nic zlego w robieniu
btedow, ludzi bardziej interesuje ich wlasne zycie i problemy niz twoje obawy.

Oczywiscie nie jest tatwo wprowadzi¢ ktérgkolwiek ze zmian opisanych w tej broszurze bez wsparcia
innych o0séb, zajmie to takze troche czasu. Ale juz sama wiara w to, ze sa one mozliwe jest
najlepszym punktem wyjscia. Znalezienie przyjaciela, krewnego czy profesjonalisty, ktory pomoze ci
z kolejnymi etapami, jest nastgpnym waznym krokiem...

Niech przeczytaja t¢ broszure — wtedy nie bedziesz musial im tego wszystkiego tlumaczyd.
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