TALAKADEMINS NYHETSBREV 13 AUGUSTI 2011

Hej medlemmar i Talakademin!

Semestertiderna borjar ga mot sitt slut och alvaret
borjar igen. Under sommaren har medlemmar i
Talakademin har hjilpts at att skriva till det har
nyhetsbrevet och vi hoppas att du fir nytta och glidje
av artiklarna.

Du bland annat lisa om:
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LINKOPING - SWEDEN

ANDNINGSOVNINGAR FOR ETT BATTRE
LIV

TALAKADEMINS TALTRANING 2011
TALAKADEMIN PA FACEBOOK
KOGNITIV BETEENDETERAPI OCH
STAMNING

LASTIPS PA INTERNET

Andas bittre med 6vningar fran Ake

- Styrelsen i Talakademin.

VILL DU SOM MEDLEM SKRIVA NKGOT TILL
VKRT NASTA NYHETSBREV?
Skicka dé in din artikel till robert@roblin.se

KONTAKTA TALAKADEMIN

Var hemsida:

Ake Bystrom:

http://www.talakademin.nu

ake.bystrom@bredband.net

Robert Lindohf: robert@roblin.se
Anders Rosvall: anders@familjen-rosvall.se
Goran Hjertman:  goran_hjertman@hotmail.com

Erik Lindell:

erik@bildoform.se

Daniel Lindstrand: d.lindstrand@swipnet.se
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ANDNINGSOVNINGAR FOR ETT BATTRE
LIV Vi ir alla olika i manga avseenden. Dirfor vill jag

"People come to me with hopes that I have the quick_ friga:
fix. I'm 40 years of age, and about 7 years ago I started to
apply NLP to my stuttering. It took me at least a year to *  Hur forhaller du dig till andningen?
bring significant lasting change to my system. It then took_
perbaps another 2 years of fine tuning that system. Don't.
forget that in my case I bad to work on something that my
brain bad been able to work on for 30 years, having me a
professional stutterer."

(Rene)

* Har du testat ordentligt vilken betydelse
din andningsteknik har f6r ditt flytande tal?
Om inte, gor det nu. Jag ir intresserad av att fa
veta din uppfattning.

Hilsningar i all hast
Rene ir en person som talar alldeles flytande i en Ake
webbkamerainspelning som jag har tittat pa. Detta
ar ett klipp fran internet. Hir f6ljer min
kommentar.

TALAkademin fyller snart 20 ar. "Rom byggs
inte pd en dag."

®  Varfor tar det sa lang tid att ldra om?

®  Varfor dr det sa svart att lira sig tala med
tempovixling?

®  Varfor tar det s lang tid att lira sig att A N« l] li, lg S(. )l)n i ] lg (l

andas vil? | !

Jag har en bok pa mitt vardagsrumsbord med
titeln "Andningsévningar for ett bittre liv" Den
beskriver pa 185 sidor hur man GOR for att lira sig
att andas vil. Alla kan enligt boken inte det. Beror
det pa att Anders Lundberg m. fl. sedan lang tid
tillbaka har haft uppfattningen, att andningen inte
behover trinas dirfor att den styrs av
det autonoma nervsystemet? Nir andningen styrs : '."
automatiskt utan viljans inflytande anser man att S
traningen dr 6verflodig. Andningen fungerar som

den ska per automatik. f br el b(llll' e [ l:'U

VWM FORIAORY

Hur ter si klighet tligen?
UT LT Sig verkdigheten cgenthgen Boken "Andningsovningar for ett bittre liv”

nns att kopa pd Bokus for 44 kronor.
Det ar avgorande for mitt liv hur jag férhaller mig f par for 44

till verkligheten. Har ni tinkt pa era
forhallningssitt till verkligheten? Spelar den ndgon
roll f6r er andning?
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TALAKADEMINS TALTRANING 2o11

Jag har en ambition att engagera sa méanga av
TALAkademins medlemmar som moijligt i att
leda/delta i TALAkademins taltrining.

Jag skulle vilja att TALAkademins
medlemmar testar en SKYPE-trining med video.
Det kostar lite pengar. Men vi tar oss rad till
detta foreslar jag styrelsen. Jag vill se vilken bild-
och ljudkvalitet man kan dstadkomma. Och den
pedagogiska effekten.

Genom att leda 6vningar utvecklar man
snabbare sin egen taltekniska och sprakliga
tardighet. Jag ér sirskilt intresserad av taltrining
med webbkamera. SKYPE pa torsdagar kl 21.00
tycker jag skulle passa bra som forum.

"GENOM ATT INSTRUERA
ANDRA, UTVECKLAR MAN SIG

SJALV."

"JU BATTRE MAN TALAR,
DESTO MINDRE STAMMAR MAN.

BRA!

Viktigt att upprepa detta manga ginger!

Det finns medlemmar som kan leda en eller
flera 6vningar. Darfor kan vi vara manga som
deltar i triningen.

Det dr bra om man kan samarbeta i grupp.
Det underlittar arbetsinsatsen.

Jag vill girna foresla att intresserade
medlemmar i en sddan grupp deltar i
webbtrining. Go6ran Hjertman, Daniel
Lindstrand, Robert Lindohf m. fl. utgar jag fran
kommer att fungera som gruppledare.

Det kan bli méjligt framéver med en 6kad
regional spridning av triningen. Férhoppningsvis
dven t. o. m. internationellt. Norge, Frankrike,
Storbritannien etc

Anmil dig till Goran Hjertman,
goran_hjertman@hotmail.com Daniel
Lindstrand, d.lindstrand@swipnet.se eller Robert
Lindohf, robert@roblin.se

Hailsningar

Ake

Hattmakaren i Alice i Underlandet var in-
tresserad av rost- och taltrining.
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TALAKADEMIN PA FACEBOOK

Nu ir det dags for Talakademin att ta steget ut
till Facebook. Att utveckla sin muntliga
framstillning handlar ju om att trina att
kommunicera pé olika sdtt. Manga har ju upplevt
en klar forbittring i sin muntliga framstillning
efter att ha deltagit i ndgon av vara
veckoslutskurser. For att bibehalla och ytterligare
forbittra resultatet behéver man fortsitta att trina
och tillimpa metodiker som frasering, pausering,
olika taltempon mm i sitt dagliga liv. Har kan vi
hjilpas at och det dr hir facebook kommer in.
Under varen har vi ju haft en triningsgrupp som
har koért "Speaking Circles on Skype” regelbundet
torsdagar 21:00. Detta kommer vi att fortsitta med
under hosten. Hér mots vi pa SKYPE och kor ett
antal speaking circles pass. En mycket trevlig och
nyttig trining kan ménga intyga — de som vill delta
i detta bor ga med i facebook-gruppen
”Talakademin SKYPE” Hir kommer att
presenteras tider for nista mote. Hir kommer att
bli mojlighet att utbyta erfarenheter om denna
trining bade via skrift och med kanske egna web-
kamera inspelningar. Denna grupp ér endast for
Talakademins medlemmar och det som skrivs hir
kopieras inte 6ver till de vanliga facebook-sidorna.

Jag har skapat ett antal grupper och sidor pa
facebook som en start. Gruppen
TALAKADEMIN ir en allmén grupp som &r
tillginglig for alla. Nar man ansluter sig till denna
sa kan man delta pa olika sitt skriva, kommentera
mm. Hir kommer alla att fi information om hur
man gir vidare med anvindning av facebook i sin
trining i muntlig framstillning. Det som skrivs i
denna grupp kopieras 6ver till de vanliga facebook-
sidorna. Det ir enkelt att bade gd med i en grupp
och att gd ur en grupp — endast ett klick.
Jag har dven skapat ett antal grupper

alla — namnet pa denna sida 4r "Talakademin
Hemsida”. Jag ser detta uppligg hur vi kan arbeta
pa facebook fo6r att utveckla var muntliga
tramstillning som ett forslag som vi kan utveckla
vidare. Registrera er girna pa facebook Ni som inte
redan gjort det och testa att anvinda er av
Talakadmins grupper och sidor pa facebook och
var girna aktiv och kom med forslag och ge tips om
egna erfarenheter — pa detta sitt tror jag att vi
kommer att kunna utveckla Talakademins koncept
pa ett mycket bra sitt.

Goran Hjertman 2011-08-13

facebook

som bara ir tillgingliga for medlemmar
och dir det som skrivs inte kopieras 6ver
till den vanliga profilen — for att man
skall kidnna sig trygg i att det som skrivs
endast blir tillgingligt for Talakademins
medlemmar. Dessa grupper dr
”Talakademin Learning Center”,
Talakademin SKYPE”, "Talakademin
Web Circles”. Det finns i facebook dven
moijlighet att skapa en sida for att informera om

Talakademins verksamhet och som ir tillginglig for

Talakademins grupper pa Facebook:

TALAKADEMIN

TALAKADEMIN WEB CIRCLES

TALAKADEMIN SPEAKING CIRCLES ON SKYPE
TALAKADEMIN LEARNING CENTER
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KOGNITIV BETEENDETERAPI OCH
STAMNING

En sammanfattning av en forskningsartikel:

For cirka ett ar sedan publicerade en indisk
torskningsgrupp ifrdn Bangalore en artikel om
deras forsok att anvinda kognitiv beteendeterapi
som behandlingsmetod inom vuxen
stamningsrehabilitering. Det var en liten studie
som omfattade fem unga min. Samtliga min var
fria ifrain mentala sjukdomar, fysiska skador och
knark- eller alkoholmissbruk. Syftet med det
arbetet var att ta reda pa om kortare KBT-
behandling skulle kunna lindra stamningssymptom
och foérstirka sjilvfortroende och sjilvsikerhet for
minniskor som har talproblem.

Behandlingen bestod av tre delar och den
totala behandlingstiden var sex veckor. Under de
sex veckorna triffade varje forsoksperson samma
psykolog och logoped tjugotva ganger med jimna
mellanrum. Varje moéte varade i en timme. Deras
talférmaga mits regelbunden med hjilp av SSI-
skalan (stuttering severity scale) av en logoped som
inte deltog i behandlingen. Under tre tillfillen mits
dven deras sjilvfortroende och deras sjilvkinsla
enligt kinda metoder, bland annat BAS-skalan
(Butler assertiveness scale) och RSES-metoden
(Rosenberg selfsesteem scale) av en psykolog som
inte jobbat med de fem fors6kspersonerna tidigare.

Under den forsta delen av behandlingen fick
samtliga forsokspersoner lira sig olika
avslappningsmetoder bland annat mindfullness-
meditation eller Jacobssons muskulira
avslappningsmetod. Den andra delen var fokuserad
pa taltrianingen. Taltriningen innefattade bland
annat andningsovningar, att ljuda och att prata med
overdrivet langsamt taltempo. Den sista delen av
behandlingen inneholl huvudsakligen kognitiva
terapeutiska behandlingar, och samtliga
torsokspersoner fortsatte med
taltriningssessionerna. Under de terapeutiska
sessionerna fick de fem forsokpersonerna olika
behandlingar, beroende pa deras unika situationer.
Behandlingarna bestod av tre komponenter:
kognitiva rekonstruktioner, probleml6sning och att
forma bittre en bittre sjilvsikerhet.

De fem deltagande var mycket villiga att
samarbeta och alla har en akademisk bakgrund.
Den yngste var 16 ar och studerade redan forsta
aret pa sin universitetsutbildning. Sedan
barndomen led han av svara talfel. Under olika
interaktioner med minniskor han inte kinde,
upplevde han manga svara besvir. Bland annat
brukade han bli svettig, skakig och fick ibland
hjartklappning. Den andra killen var 18 r och gick
pa forsta aret pa sin universitetsutbildning. Han
fick stamningsproblem sedan han kom in i
puberteten och hade extremt svart att sdga vissa
ord och repeterade vissa stavelser manga ganger.
Den tredje killen var 24 ar och gick sin forsta
termin pa ett mastersprogram. Han vixte upp pa
landet under enkla férhallanden. Bland hans
sliktingar fanns det manga som hade problem med
stamning. Den nist siste mannen var 27 ar gammal
och jobbade med sitt doktorandprojekt. Han
pratade sluddrigt och hade manga stérningar i sin
talrytm. Det svéra talproblemet blev virre med
aren som passerade honom. Den siste
forsokspersonen var 30 dr och hade en
chefsposition pa sitt jobb. Under en interaktion
med en frimmande person, blev han vildigt torr i
munnen omedelbart och led av allvarliga
stamningsproblem.

Efter den forsta veckan, kinde de tva idldsta
térsokspersonerna sig ndgot bekvimare vid en
interaktion med en frimmande person. Mitningen
visade dock att ingens stamningsbesvir blivit
avsevirt battre efter alla avslappningsévningar. Tre
personer kinde att deras tal blev bittre efter att
den andra delen av behandlingen var avslutad.
Mitningen visade att en av personernas tal blev
bittre. Efter den sista delen av behandlingen var
tullbordad, uppgav samtliga férsokspersoner att de
kinde sig sikrare. Tre forsokspersoner kinde att
deras angest infor ett samtal med en frimmande
person har minskat. Mitningen visade att tre
personers tal har férbittrats. Psykologiska
mitningar visade att tre forsokspersoners
sjilvsakerhet under en interaktion med en
frimmande person har férbittrats och samtliga
torsokspersoner har fitt en forhojd sjilvkinsla.

Den hir studien har visat att kognitiv
beteendeterapi kan betraktas som ett kraftfullt
komplement vid sidan om regelbundna
taltriningar. Aven om det fortfarande ir okint hur
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den kortare behandlingen skulle kunna péaverka samtliga stamningspatienter under lingre tid, ir det dock
intressant att studera vidare hur den kognitiva beteendeterapin kan férbittra livskvaliteten hos en
person med talsvarigheter.

Julia Sonnerup

LASTIPS PA INTERNET

Hir vill jag tipsa om nagra intressanta hemsidor dir man kan ldra sig mer om olika sorters taltrining,
mental trining, andningsévningar m.m.

Alla 6vningar passar inte alla, men kanske kan du hitta ndgot som kan hjilpa dig lite extra. Och
kanske kan detta isafall utvecklas till en 6vning pA TALA-triffarna? Ake har ju redan berittat i en
tidigare artikel att "Genom att instruera andra utvecklar man sig sjilv”:

/Robert Lindohf

! Redefining Stuttering: What The Struggle To Speak Is Really

- All About .
¢ John Harrisons bok som bland annat beskriver stamningshexa-
- gonen vilken vi i Talakademin ibland refererar till:

- Hur valsalvamekanismen paverkar dig
. och stamningen. Mycket information
¢ och Gvningar for att kontrollera valsal-
¢ vamekanismen:

. http://www.mcguireprogramme.com/redefining-stuttering.php ,
' . http://www.valsalva.org/

. Yoga-andningsovningar:

"' http://yoga.about.com/od/breathing/Yoga_Breathing Exercises :
¢ _Pranayama.htm ~

PRI fag?

‘ Talakademins hemsida si klart!

v Bob Bodenhammers NLP-6vningar for ]
ett bittre tal: v

http://www.talakademin.nu/

- http://www.masteringstuttering.com/

SIDAN 6



