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1. Gtos: Do czego nam stuzy? Jak bardzo jest wazny?
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3. Emisja: Co jeszcze wptywa na jakos¢ gtosu?
Prawidtowa postawa ciata, atakowanie dzwieku, rezonans,
Srednica, artykulacja i dykcja, stres - napiecie miesni
4. Cwiczenia do pracy z gtosem
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4.2. Cwiczenia oddechowe
4.3. Cwiczenia usprawniajgce motoryke narzgdéw mowy
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Beata Piasny - absolwentka Uniwersytetu Zielonogorskiego. Pedagog, politolog.
Jest trenerem Neurolingwistycznego Programowania i NLP w Biznesie. Zajmuje sie
zagadnieniami zwigzanymi z komunikacjg oraz rozwojem osobistym. Ponadto
prowadzi szkolenia z zakresu wystgpien publicznych, autoprezentacji, sztuki
perswazji, jezyka wplywu i samorozwoju. Jest pomystodawcg projektow

muzycznych - przez 9 lat $piewata zawodowo jako wokalistka i chérzystka.
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Jak dba¢ o swdj gtos? Poradnik dla nauczycieli

1. Glos: Do czego nam stuzy? Jak bardzo jest
wazny?

Bezposredni kontakt z drugim cztowiekiem, wyrazany przez mowe, jest
podstawowym $rodkiem tworzenia i utrzymywania wzajemnego zaufania
i zrozumienia. Glos jest najwazniejszym narzedziem komunikacji werbalnej. Stuzy
do wyrazania emocji, mysli, stanu ducha i umystu. Wszyscy ludzie na Swiecie,
niezaleznie od miejsca zamieszkania, wyznan religijnych badz kulturowych,
poziomu wyksztatcenia, wykonywanej pracy oraz wieku, wykorzystujg gtos w celu
przekazywania informacji. Zawody w ktérych jest on najwazniejszym elementem
funkcjonowania, tj.: S$piewacy, aktorzy, spikerzy, prawnicy, przedszkolanki

i nauczyciele, powinni zadbac¢ o niego w szczegdlnosci.

Za pomocg gtosu przekazywana jest tresé¢, ktéra wyrazajg stowa. Uzywaniu stow
towarzyszq rdézne czynniki, takie jak: ton gtosu, jego barwa, szybkosé
wypowiadanych zdan, ktore wptywajg na zdefiniowanie rozmoéwcy i jego ogdlne
wrazenie. Niejednokrotnie zdarza sie, ze czynniki te zostajg nabyte, wycéwiczone
badz uzywa sie ich w okreslonych sytuacjach, we wszelakich formach, w celu
osiggniecia zamierzonego efektu. Zdarza sie rowniez, iz zaplanowane efekty trudno
jest uzyskaé, poniewaz sposob uzywania gtosu, nabyte wady i przyzwyczajenia

uniemozliwiajg przekazywanie spdjnych informaciji.

Nadmierny wysitek gtosowy, nieprawidiowa emisja, praca w trudnych warunkach,
takich jak hatas, zanieczyszczone czy klimatyzowane pomieszczenia, sq najczestszg
przyczyng choréb gtosu. Co, jesli gtos odmoéowi nam postuszenstwa?
Dyskomfort powoduje trudnosci w komunikacji, a w skrajnych przypadkach nawet
utrate pracy.
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Jak sie nim zatem umiejetnie postugiwac?

Gtos jest to bardzo elastycznym narzedziem porozumiewania sie. Korzystanie
z glosu wigze sie z pracg szeregu narzaddéw, ktore powinny wspotpracowac ze sobg
w zgodnym rytmie, aby uzywanie go byto satysfakcjonujace i odzwierciedlajace
wszystkie pozadane mysli, uczucia lub emocje. Jednak najistotniejszym elementem
podczas mowy badz $piewu jest sposéb oddychania. Prawidtowy oddech pozytywnie
wplywa na samopoczucie, niweluje stres, ktéry jest czestym powodem
nieprawidtowego uzywania gtosu oraz istotnie oddziatuje na stan emocjonalny.
Osiggniecie dobrego stanu zwigzane jest na samym poczatku z checig zmian,
z podarowaniem sobie szansy i gotowoscig do dziatan usprawniajacych korzystanie

z tak poteznego narzedzia, jakim jest nasz gtos.

Co mozna zrobi¢, aby gtos stat sie niezawodny?

Najlepiej pozna¢ od poczatku, polubi¢ i odkry¢, co Twdj gtos moze zrobic¢ dla Ciebie.
Nauczy¢ sie, aby dzwieki tworzyly sie same, a nie skupiac sie tylko na tym, jak je
wytwarzac¢. Praca nad samym sobg w kazdym aspekcie jest niezmiernie wazna.
Che¢ dokonywania zmian, doskonalenia umiejetnosci, dbania zaréwno o zdrowie
fizyczne, jak i psychiczne przyczynia sie do ostabienia badz catkowitego

zlikwidowania dreczacych nas probleméw.

Gtos jest nieodzownym sprzymierzencem cztowieka, dlatego trzeba go
zaakceptowac takim, jaki jest. Praca nad gtosem i dbanie o niego powinno byc¢
naturalnym zjawiskiem, poniewaz towarzyszy on nam przez cate zycie. Po
uzmystowieniu sobie rangi waznosci gtosu, naturalny mechanizm obrony zatgczy sie

sam.

Niewatpliwie na drodze naszej pracy pojawig sie porazki, niepowodzenia, uczucie
dezorientacji i che¢ rezygnacji z dalszych dziatan. Nie nalezy sie jednak poddawac.
Dla chcacego nie ma nic trudnego! Kazdy proces potrzebuje czasu i motywujacych
do dalszej pracy porazek czy chociazby drobnych zwatpien. Doskonalenie sie
i wprowadzanie zmian w zyciu przynosi efekty i predzej czy pdzniej konczy sie

oczekiwanym sukcesem.

Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0. -7-



