PRZEWODNIK PIEKNEGO MOWIENIA DLA KAZDEGO

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

O ile wiemy, jak go uzywac!

Czas ograniczonych kontaktow spotecznych nie zawsze sprzyja treningom fizycznym.
Nie sprzyja tez ¢wiczeniom w méwieniu.

Okazuje si¢ jednak, ze moze sta¢ si¢ okazja do doskonalenia swojej mowy razem z dziecmi©
By¢ moze pozwolg si¢ Panstwo zaprosi¢ do krotkiego kursu pigknego mowienia.

Warto na poczatku zada¢ sobie dwa pytania:

Czym dla mnie jest pickne moéwienie? Kogo, jakiego sposobu wypowiadania, stucham
Z przyjemnoscia?

Prawdopodobnie wigkszo$¢ osob wie, ze w wypowiedziach wazna jest sama ich tres¢.
To, CO moéwig, powinno by¢ dla stuchaczy: ciekawe, zrozumiate. To jest pierwszy warunek,
ktory musimy spetni¢ zeby kto$ chciat nas wystucha¢. Warto zatem zastanowi¢ si¢ do kogo,
I z jakimi treSciami staramy si¢ dotrzec.

Istotna jednak jest rowniez forma, czyli JAK méwig.

W tym miejscu chciatyby$Smy podzieli¢ si¢ z Panstwem informacjami na temat warunkow,
jakie powinny by¢ spelnione, zeby nasze wypowiedzi byly przyjemne dla cudzego ucha,
a zarazem dla naszego ciata.

Od dzis, w kolejnych tygodniach, bedziemy proponowaty kilka zabaw z krotkim opisem,
ktorych celem bedzie wigksza swiadomos¢ — i — o ile kto§ bedzie miat ochotg wykonaé
¢wiczenia — rowniez sprawnos$¢ w wypowiadaniu sie¢.



Rozpocznijmy od najbardziej ogélnego opisu cze$ci naszego ciata, ktore biorg udziat
W mowieniu.

Cwiczenie dla chetnych
a) Stworzenie konturéw cztowieka z nas samych.

Znajdujemy jak najwigkszy arkusz papieru, jaki macie w domu. Moze to by¢ karton, ktory
zostal po przywiezionej szafce, sklejone kartki papieru, cokolwiek, na czym zmieSci si¢
najwigksza osoba z waszej rodziny.

Ona jako pierwsza (tata?), ktadzie si¢ na papierze i jest odrysowana na kartce. Nastepnie,
az do najnizszej osoby w rodzinie, pozostawcie swoj slad w postaci konturu wlasnego ciata
na papierze.

b) Drugim etapem niech bedzie burza mozgow:

Zastandwmy si¢, jak powstaje glos? Jaka droge przebywa, zeby w koncu wydoby¢ si¢ z ust?
Mozna 0 tym porozmawiaé, lub tez narysowaé t¢ droge na wykonanym przed chwilg
na kartonie rodzinnym portrecie.

Podsumowanie

Wyobrazmy sobie, ze stowa, ktdre pojawiaja si¢ w naszej glowie, sg pasazerami todki
i za chwile rozpoczng fascynujaca podr6z. Sam jej poczatek rozpoczyna si¢ w mozgu
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I zazwyczaj bez wigkszych przeszkod, znajduje sie W miejscu, ktore stanowi swoiste miejsce
startu dla wypowiedzi.

Stowo wsiada do todki

Plynie sobie spokojnie z ptuc

Po  drodze  mija  oskrzela ,tchawice , krtan , gdzie moze

potraci¢ struny gltosowe, 1 gardlo, az w koncu wychodzi ustami w postaci dzwieku.




=\
Dziwna to podroz, bo dzwick nie ptynie w dot, tylko do gory! I @

Co$ nadaje gtosowi moc, napgd. Ale wcale nie jest to nienaturalny wysitek!

Kto zastanawiat si¢, jak to si¢ dzieje, ze glos ,,wedruje” przez ciato? Co niesie stowa, jakie
jest paliwo dla naszej mowy?

Tak, oddech. Wtasnie dzigki niemu stowa maja ta3 moc przemieszczania sig.

Wigcej o oddychaniu w czasie mowienia napiszemy nastgpnym razem, tymczasem na koniec
jeszcze chwilke chcemy zaja¢ si¢ zwykltym oddechem. Takim, ktory utrzymuje nas
przy zyciu, sam, jak prawdziwy cichy przyjaciel. Trwa nieprzerwanie.

W tajemniczy sposob oddychanie odbywa si¢ niezaleznie od nas. Nawet jesli si¢ na nim si¢
nie skupiamy. Po prostu jest. Moze sg chetni aby sprawdzi¢, czy mamy racje? Jesli tak,

to proponujemy krociutkg zabawe w detektywow.
Cwiczenie relaksujace ,,sprawdz, jak oddychasz”

Siadamy wygodnie lub kladziemy si¢. Zamykamy oczy i sprawdzamy,
czy oddychamy. Kazdy ma swoj wlasny, niepowtarzalny, uspokajajacy sposob oddychania.
Urodzilismy si¢ z nim, dzieje si¢ w nas, i nasze cialo znakomicie go pamigta. Tylko my
wiemy, jaki jest naturalny rytm naszego oddechu. Jak gieboko, rytmicznie oddychamy.
Jestesmy prawdziwymi specjalistami od swojego oddechu. Lezac z zamknigtymi oczami
mozemy obserwowac, jak gleboki jest wdech, jak dtugi wydech. Nic nie musimy zmieniac,
tylko obserwowac swoj oddech, jak on sprawia, ze r6zne migsnie w naszym ciele rozluzniajg
si¢. Dajmy sobie chwilg ze swoim oddechem, nacieszmy si¢ nim, nauczmy si¢ rozpoznawac
w sobie ten uspokajajgcy rytm. Wiasnie tak. I kiedy bedziemy juz gotowi, otworzmy powoli
oczy, rozejrzyjmy sie dookota, przeciggnijmy. Mozemy wyjrze¢ przez okno i wroci¢ do tego,
czym zajmowalismy si¢ przed chwilg.



O oddychaniu kilka stéw napiszemy nastepnym razem.

Tymczasem bawmy sie w detektywa oddechu jak najczgsciej, szczeg6lnie, kiedy jest nam
trudno si¢ uspokoi¢. To naprawde pomaga.

Wielu osobom w takim uspokajaniu oddechu (zwanym czasami treningiem uwaznosci,
elementami medytacji) pomagaja dzwieki muzyki i spokojny ton gtosu. Kto woli taki sposob,
zachgcamy do skorzystania 2z ponizszych linkéw, dostepnych na kanale youtube
I wyprobowania takiego sposobu:

Polecany dla dorostych: https://www.youtube.com/watch?v=sopUmeubyuY

Polecany dla dzieci: https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6I0z1I



https://www.youtube.com/watch?v=sopUmeubyuY
https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6lOz1I

