PRZEWODNIK PIEKNEGO MOWIENIA DLA KAZDEGO

W zdrowym ciele, zdrowy duch,
W zdrowym ciele, mocny gtos...

O ile wiemy, jak go uzywac!

To juz drugie ,,spotkanie” z cyklu naszego przewodnika po pieknej mowie. W pierwszym materiale
pokazaty$my jaka droge pokonujg dzwieki mowy, zanim je ktos ustyszy. Oddech niesie nasze stowa
jak rzeka tédke.

Dzisiaj chcemy opowiedzie¢ troche o oddechu dla mowy.
Oddech milczacy a oddech méwiacy

Kiedy oddychamy, wykonujemy dwie czynnosci:

wdychamy powietrze,

a potem je wydychamy.
Okazuje sie, ze troche inaczej oddychamy kiedy milczymy, a inaczej kiedy mowimy.
Po pierwsze, w czasie mowienia oddychamy przez nos i usta!

Po drugie, kiedy mowimy, to wdech staje sie krotki, a wydech powinien by¢ dtuzszy.

Oddech dla mowy



W tym miejscu chcemy poruszy¢ dwa tematy: roli, jakg petni oddech w trakcie moéwienia, i czy w
ogdle mozemy go doskonalié .

Na pewno zorientowaliscie sie, ze oddech zmienia sie — czasem jest ptytki, unoszac jedynie nasze
ramiona, nieco gtebszy, kiedy podnosi sie najwyrazniej klatka piersiowa, moze tez by¢ naprawde
gteboki — kiedy czujemy jak zebra na dole rozszerzajg sie tak mocno, jak przy kichnieciu i kaszlnieciu.

Najlepiej gtos niesie sie, kiedy tédka rusza uniesiona przez rozszerzenie dolnych zeber, ale czesto
oddychamy ptyciej, samg klatkg piersiowg albo nawet jeszcze wyzej uruchamiamy nasz oddech. To
nic ztego, ze tak méwimy, jednak im gtebszy oddech, tym silniejszy jest gtos. W naszych materiatach
chcemy podzieli¢ sie pewnym ,idealnym’ modelem, ktéry wskazuje kierunek doskonalenia gtosu. Co
wazniejsze — wcale nie zachecamy Was do samodzielnych ¢wiczen oddechu dla mowy.

Dlaczego? Otdz specjalisci zajmujacy sie emisjg glosu twierdza, ze ¢wiczenie samego oddechu moze
przynie$¢ wiecej szkody niz pozytku. Dobrze, gdy towarzyszy nam nauczyciel, ktdory bedzie
obserwowat, jak przebiega nauka uzywania oddechu. Dobry oddech wymaga swobody. Kazdy
oddycha troszke inaczej. Ponadto doskonalenie oddechu polega na uzyskiwaniu rozluznienia, a to
bardzo trudne zadanie. Cwiczenia bezpiecznie mozna zacza¢ dopiero, kiedy mie$nie w ciele beda tak
swobodne, jak podczas snu. Stad najpierw trzeba zaobserwowac niepotrzebne napiecia, nastepnie
dostosowac do nich konkretne ¢wiczenia, ktére by rozluznity odpowiednie miesnie. Kazda osoba
potrzebuje wiec innych zadan, i pomocny moze sie okazac¢ kto$ w rodzaju osobistego ,trenera”.

Dlaczego zatem w ogdle méwimy o oddechu?

Nie dlatego, ze zachecamy do ¢wiczeh oddechowych ,samych w sobie”. Poswiecamy jednak
oddechowi troche uwagi w naszych materiatach, poniewaz trudno sobie wyobrazi¢ méwienie bez
oddychania. Wprowadzimy samg teorig, i kilka prostych ¢éwiczen, zeby zobrazowac¢ na czym polega
oddychanie podczas moéwienia.

Najwazniejsze jest, zebyscie zapamietali, ze oddychanie przy méwieniu nie powinno by¢ wysitkowe!
Zamiast wysitku — swoboda, rozluznienie, elastycznos¢, lekkosé.

Wiasciwa postawa - podstawowy warunek, zeby dobrze méwic...

Pewnie nie raz styszeliscie od rodzicow, nauczycieli, 0oséb starszych, polecenie: SiedZ prosto! Stdj
prosto! Zwykle mowili tak z troski o zdrowy kregostup, jednak okazuje sie, ze postawa ma wplyw
takze na jakos¢ naszej mowy.

WyobraZcie sobie, ze w rzece, ktorq ptynie todka pojawiajq sie liczne zwezenia, czasem tak duze, ze
tédka trudem przeciska sie jej korytem. Miejscami zdarzajq sie nawet tamy, ktdre pod naporem nurtu
rzeki przepuszczajq wprawdzie czes¢ wody, ale todka natrafia na bariery, ktore pokonuje z wysitkiem.



Zabawa pierwsza

......

jak jestescie w stanie. W takiej pozycji sprobujcie zaspiewac dobrze znang piosenke albo przekazac
kilka stéw osobie, ktora stoi nieco dalej.

Jak Wam sie méwi? Czy taka ,zwinieta postawa” jest wygodna dla wydobywania gtosu? Domyslamy
sie, ze nie byto fatwo©

Wiecie juz dlaczego. Przeciez stowo zanim wyjdzie z naszych
ust, pokonuje pewng droge za pomocg oddechu. Jesli na tej
drodze pojawig sie przeszkody w postaci napie¢ w ciele, beda
utrudnia¢ wydobycie dZzwieku — a wiec ostabia¢ gtos.

Zabawa druga

Mozecie teraz pobawic sie w rozpakowywanie ,,paczki”. SprawdZcie site swoich miesni. Dziecko moze
rozpakowywac rodzica, i — odwrotnie — rowniez mama lub tata moze prébowac rozprostowac rece i
nogi bronigcego sie przed tym, zwinietego w ktebek dziecka. Zobaczymy, kto jest silniejszy!

Komentarz: Dzieci czesto uwielbiajg tg zabawe, mogg troche poopierac sie i positowac z otoczeniem
w bezpieczny sposéb, budujac poczucie pewnosci siebie i sprawstwa, w fizycznym, przyjemnym
kontakcie z osobg dorostg. Oczywiscie zachecamy rodzicow do rezygnacji z uzycia catej swojej sity,
zeby maty cztowiek mdégt mieé poczucie sukcesu. Nie namawiamy réwniez do rekoczynéw, warto
wprowadzi¢ kilka zasad dla bezpieczenstwa i dobrej zabawy. To od Was zalezy, jakie reguty
zaproponujecie, z pewnoscig warto nie dopuszczaé¢ do naduzywania sity przez uzycie piesci, z kolei
przyzwolenie na taskotanie moze okazac sie do wprowadzenia elementu humoru do tej, w gruncie
rzeczy, nieco rywalizacyjnej zabawy.

Zabawa trzecia

Po intensywnym wysitku, moze przydac sie troche odpoczynku. Jesli macie ochote na chwileczke
relaksu, mozecie zaprosi¢ do niego rowniez Przytulanki lub ksigzki (nie za lekkie, mogqg wazyc¢ ok.
kilograma).

Potdzcie sie na plecach na réwnym i wygodnym podtozu (np. na dywanie). Na brzuchu swoim i dziecka
potdzcie zabawke, ktora z pewnoscig chetnie pohusta sie w rytm Waszych oddechéw. RozluZnijcie
miesnie, mozecie na chwile zamkngc¢ oczy. Oddychajcie spokojnie nabierajgc powietrza jak najnizej.
Wdech — réwnoczesnie przez nos i rozchylone lekko usta — brzuch unosi sie naturalnie w takiej pozycji
do gory — i misiu wraz z nim wedruje delikatnie w kierunku sufitu.

Zatrzymajcie oddech na kilka sekund tak, zeby zabawka przez krétkg chwile siedziata na tej samej
wysokosci.

Nastepnie wypowiadajgc gtoske sss pozwdlcie sobie na wydech — przytulanka/ksigzka zniza sie.
Mozecie ¢wiczenie wykonac kilka razy.

Zabawa ta jest nie tylko okazjg do wyciszenia, ale przy okazji usprawnia prace miesni brzucha.

c.d.n.



