Katarzyna Pietrori

Sita 610U

Jak mowic, by ludzie
ChCicli StuChac




SPiS TRESC]

WSTEP

ROZAZiat 1. WIKOrZyStdwanie 9+osu
W tworzeniu Wizerunku

Zwigzek mowy i muzyki
Dykcja i modulacja gtosu
Ekspresja wypowiedzi
Radzenie sobie z tremg

ROZaziat 2. 0 technikach emisdi 9+0Su

Rozgrzewka

Oddech

Aparat fonacyjny

Rodzaje inicjowania dzwieku
Aparat artykulacyjny

13
14
16
18

23

23
24
32
33
38


http://onepress.pl/rf/silglo
http://onepress.pl/rt/silglo

SILA GLOSU

ROZAZiAt 3. 0YKCJa i Kultura Z9weso stowa 49
Oddychanie 49
Tempo mowy a poprawnos¢ dykcji 51
Artykulacja gltosek 53
Znieksztatcenia brzmienia glosek 62

ROZAzidt 4. Gt0S, €moCJe i charyzma 7l
Wysokos¢ gltosu 71
Modulacja 72
Praca z mikrofonem 73
Rezonatory 74
Inteligencja emocjonalna 77
Umiejetnosci aktorskie 80
Moweca skuteczny to méwca charyzmatyczny.

Wybrane koncepcje i techniki 83

ROzdziat 5. 6105 POd WPYwem stresu 91
Przyktady wadliwej postawy i jej wptyw

na jako$¢ pracy glosem 92
Sposoby redukowania wpltywu stresu na glos 93
Technika Alexandra 95
Metoda Schultza 103
Cwiczenia 104

Rozaziat 6. Cwiczenia i poraay 107
Wymawianie trudnych sylab, wyrazow i zdan 108
Trudne wierszyki i rymowanki 117
Rozgrzewka glosu 138


http://onepress.pl/rf/silglo
http://onepress.pl/rt/silglo

SPIS TRESCI

Wprawki 142
Afirmacje 145
Problemy z glosem 151
Swiadome stuchanie siebie i innych 157
Gtlos a ple¢ 159
Nawyki zywieniowe 160
Problemy zdrowotne 162
Inne problemy zwigzane z emisjg gtosu 165
aneks. zaaniem exspertow 169

Matgorzata Krupinska, Dbajmy o poprawnos¢
wspotczesnej wymowy polskiej — apel logopedy 169
Grazyna Matyszkiewicz,

Wybrane problemy wymowy polskiej 179

Halina Zg6tkowa, Dlaczego retoryka? 196
STOWNICZEK POJ@C 213
ZaxKonczenie 219
0 autorce 221


http://onepress.pl/rf/silglo
http://onepress.pl/rt/silglo

| Ks'\eg

am'\a“


http://onepress.pl/rf/silglo
http://onepress.pl/rt/silglo

WsTep

Ksigzka ta jest efektem moich do$wiadczen, jakie zdoby-
walam podczas wieloletniej pracy akademickiej, a takze
pracy w charakterze instruktorki emisji glosu. W swojej
dziatalnos$ci popularyzatorskiej zachecam do wykorzy-
stywania zasad emisji gltosu sprawdzonych w profesjo-
nalnej wokalistyce. Publikacja ta zawiera zbior wskazo-
wek, dzieki ktéorym Twdj glos bedzie silny, przekonujgcy
i noSny — bedzie wyrazal Twojg pewnos$¢ siebie. Jako
odpowiednio przygotowany rozméwca (prelegent), swia-
domy swojego gtosu oraz znajgcy zasady jego funkcjono-
wania, bedziesz umiat sprawnie komunikowac¢ sie z in-
nymi, zarzgdza¢ uwagq odbiorcéw i skutecznie kreowaé
swoj wizerunek.

Ksigzke adresuje do oséb, dla ktérych glos jest narzedziem
codziennej pracy i ktore chcg poprawic¢ jako$¢ swojej
mowy. Z pewnoscig bedzie przydatna dla wyktadowcow
i nauczycieli, aktorow czy dziennikarzy, prelegentow,
0sO0b wystepujacych publicznie, zajmujgcych sie marke-
tingiem, sprzedazg, zarzadzaniem.
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Ksigzka obejmuje zagadnienia zwigzane z dykcjg i arty-
kulacjg gtosek, higieng gtosu, wptywem stresu na gtlos,
podpowiada, w jaki sposéb mozna wykorzysta¢ walory
gtosu w budowaniu wizerunku oraz przedstawia wybrane
techniki pracy nad glosem i liczne ¢wiczenia pozwalajgce
doskonali¢ dykcje.

Serdecznie dziekuje najblizszym — synowi Tytusowi i me-
zowi Pawtowi — za okazane mi wsparcie. Dziekuje wszyst-
kim, ktérzy motywowali mnie do pracy.

Zachecam do lektury!

Katarzyna Pietron
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Rozoziat 1.
WYKORZYSTYWANIE G+OSU
W TWORZENIU WiZERUNKU

W komunikacji interpersonalnej wiele informacji prze-
kazujemy pozawerbalnie — gestami, mimika, spojrze-
niem, tonem glosu, pauzami — a takze w metakomuni-
katach', ktérymi mogg by¢ intonacja czy silniejsze
zaakcentowanie jakiego$ stowa. Nadawca nieraz mimo-
wolnie ujawnia w ten sposob swoje mysli i odczucia,
ktérych nie chce werbalizowaé (na przykilad z obawy
przed odrzuceniem). Chociaz metakomunikat nie jest
wypowiedziany wprost, moze by¢ dekodowany przez
odbiorce.

M. McKay, M. Davis, P. Fanning, Sztuka skutecznego porozumiewania
sie, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2007, s. 81 — 85.
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Zauwazmy, ze na przyklad pauza zapobiega monotonii
mowy. Dzwiek jest kontrastowany z ciszg, podobnie jak
w muzyce. Jest to uwarunkowane psychologicznie —
cztowiek po ciggu napie¢ potrzebuje odprezenia. Gra ta-
kim kontrastem zapewnia walory ekspresyjne i jest sto-
sowana w réznych sztukach — gdzie kontrastowane sg
rozmaite elementy. Kiedy np. van Gogh zestawia kolor
z0tty z granatowym na obrazie, ma to olbrzymig ekspre-
sje. Rzezba w muzeum prezentuje sie najlepiej, gdy jest
ustawiona posrodku pomieszczenia, dzieki czemu kon-
trastuje z przestrzenig. Podobnie jest w przemoéwie-
niach. Kiedy podczas prezentacji wspominamy o czyms$
waznym, mozna stosowac celowe pauzy, aby zbudowac
odpowiednie napiecie i wzbudzi¢ tym zainteresowanie
stuchaczy. Podczas pauzy nasze gesty réwniez muszg
zastygng¢. Dzieki temu stuchacze wytezajg uwage i poda-
zajg Swiadomie za tokiem wywodu — pauza wzmacnia
ekspresje naszej wypowiedzi.

Waznym Srodkiem skutecznej autoprezentacji jest spoj-
rzenie — podstawowy tgcznik z odbiorcg. Zanim zabrzmi
glos i konkretna tre$¢ zostanie wyartykutowana, spojrze-
nie jest pierwszym etapem nawigzania kontaktu. Znana
jest sentencja: ,,Nigdy nie dostaniesz drugiej szansy na
wywolanie pierwszego wrazenia”. Tak mawiajg doradcy
i eksperci w dziedzinie public relations. Gdy mamy roz-
biegane i niezdyscyplinowane spojrzenie, tracimy jedng
z mozliwosci sterowania uwagg odbiorcéw. Ponadto jest

12


http://onepress.pl/rf/silglo
http://onepress.pl/rt/silglo
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to postrzegane nawet jako oznaka nieszczerosci, niekom-
petencji i braku pewnosci siebie. Rozpraszamy uwage
stuchacza, przez co nasz komunikat nie jest przez niego
przyswajany. Warto sprébowac kontrolowa¢ swiadomie
spojrzenie jako element mowy ciata. Istnieje ¢wiczenie,
ktére stluzy utrzymaniu spojrzenia w ryzach. Przeska-
kujemy wzrokiem po réznych czesciach sali, w ktorej sie
znajdujemy, i zatrzymujemy go na kilka sekund. Mamy
dzieki temu dyscypline spojrzenia i §wiadomg kontrole
nad nim. Inne ¢wiczenie uczy zachowywania stalego
kontaktu wzrokowego ze stuchaczami. Wystepujgc na
forum publicznym, np. podczas prelekcji, wygtaszania
referatu czy przemowy na zebraniu, dzielimy nasze au-
dytorium na kilka czesci. W kazdej z nich wybieramy
jedng osobe, z ktérg bedziemy utrzymywaé staly kon-
takt wzrokowy. To wystarczy, aby takze siedzgcy nie-
opodal tych wybranych oséb rowniez odczuwali staty
kontakt z nami.

Zwigzek mowy i muzyki

Miedzy mowg i muzykg zachodzi pewien zwigzek. W mu-
zyce glos ludzki jest gldownym elementem w formach
wokalnych. Spiewak jest przed koncertem odpowiednio
przygotowany, np. zna tonacje utworu, jego metrum,
harmonie, ma opracowang koncepcje interpretacyjna,
miejsca kulminacji i roztadowania napiecia. Wykonujgc
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utwoér, artysta moze sprawi¢, by stuchacz podgzat za je-
go intencjg. Podobnie, cho¢ w mniejszym zakresie, mo-
ze wykorzystywac¢ swoj glos prelegent badz tez nadawca
w zwyktej komunikacji jezykowej — modulowa¢ gtos
(intonacja), méwic szybciej lub wolniej (tempo), gtosniej
lub ciszej (dynamika). Kazdy z tych elementéw moze zale-
ze¢ od kontekstu sytuacyjnego czy tez rodzaju adresata.

Dykcja i modulacja glosu

Proces ksztaltowania poprawnej dykcji jest niezwykle
ztozony. Niektore czynnosci sktadajgce sie na méwienie sg
automatyczne (wrodzone) i wykonywane nie§wiadomie,
np. oddychanie. Inne sg nabyte, ale rowniez catkowicie
zautomatyzowane, np. ruchy artykulacyjne narzgdéw
mowy. Jeszcze inne majg charakter dowolny i swiadomy,
np. dobor stéw. Jezeli jednak chcemy posig$é kulture
zywego stowa, musimy sprawi¢, aby wykorzystanie wszyst-
kich tych czynnikow miato charakter procesu intelektu-
alnego. Nalezy objg¢ swiadomoscig czynno$¢ oddychania,
artykulacje, poprawno$¢ wymowy czy stosowanie sie do
regut gramatycznych. Zwracam przy tym uwage na natu-
ralng konieczno$¢ wytworzenia pewnej wspélnej wraz-
liwosci méwcey i odbiorcy na walory stowa. Efektywnos¢
komunikacji zalezy od obu stron.

14


http://onepress.pl/rf/silglo
http://onepress.pl/rt/silglo
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Monotonia w mowie powoduje, Ze gtos jest przewidywalny,
ptaski, oczywisty, nie przycigga uwagi i nie intryguje od-
biorcy. Ponadto kiedy méwimy bez modulacji, obcigza-
my nadmiernie aparat glosowy — glos staje sie gardto-
wy, stychaé¢ ,nosowanie” czy tubalng mowe. Taki sposéb
mowienia jest pozbawiony no$nosci, nastepuje szybsza
meczliwo$¢ glosu.

Modulacja mowy w zywej wypowiedzi polega na wspo-
mnianym udziale swiadomos$ci w procesie oddychania
i artykutowania dzwiekéw. Takg u§wiadomiong czynno-
$cig powinna stac sie takze fonacja, ktéra jest odpowie-
dzialna za intonacje. Jak wiadomo, intonacja wptywa na
znaczenie konkretnych fraz — mozna by tu wskaza¢ cho-
ciazby wznoszenie sie melodii gtosu (antykadencja, np.
przy pytaniach) i jej opadanie (kadencja, np. przy stwier-
dzeniach). Zauwazmy, Ze kiedy méwimy zbyt szybko,
tracimy zdolno$¢ do odpowiedniego stosowania linii
intonacyjnych.

Ogdlnie o brzmieniu glosu decydujg dzwieki, ktére moga
by¢ artykutowane najdtuzej, czyli samogtoski. W kontek-
Scie techniki emisji glosu méwimy, ze spétgloski ,,wypy-
chajg” samogtoske. Wiedza o tym pozwala nada¢ mowie
rézne walory i sprawié, by byla interesujgca i przyciggata
uwage.
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Swiadome zarzgdzanie glosem polega wiec na zintegro-
waniu wielu czynnikéw. Wypracowanie ciekawej melodii
mowy (intonacji), dobrego tempa moéwienia czy natezenia
dzwieku pozwala osiggng¢ lepsze porozumienie ze stucha-
czem i wplywa pozytywnie takze na samoocene nadawcy.
Tym samym zmniejsza sie negatywny wplyw stresu na
glos oraz oddalajg sie problemy takie jak meczliwos$¢
glosu czy urazy aparatu glosowego.

Ekspresja wypowiedzi

Ekspresja w kazdej dziedzinie sztuki to gra kontrastami.
Na przyktad sam kolor z6tty moze sie wydawac¢ nudny,
ale gdy van Gogh wykorzystuje go w swych Stonecznikach
czy Polu pszenicy przed burzq, to w grze btekitow, zieleni
i czerni kolor ten zyskuje ekspresyjny tadunek. W muzyce
ekspresja jest wynikiem operowania napieciami i kulmi-
nacjami — znajdziemy je w kazdym utworze muzycznym.

Podobnie mozna kontrastowa¢ elementy wypowiedzi
(prelekcji). Warto przemysle¢ swoje wystgpienie pod
tym wzgledem i zdecydowa¢, kiedy powinniSmy moéwié
glosniej, a kiedy ciszej, ktore frazy powinny by¢ wypowie-
dziane szybciej, a ktére wolniej itd. Fraze moze stanowi¢
fragment zdania, zdanie lub kilka zdan — nie utozsa-
miamy jej z jednym zdaniem. Réwniez w muzyce frazy
majg rozmaite dtugosci.
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Zauwazmy, do czego doprowadza brak tej réznorodno-
$ci. Przypomnijmy sobie jednostajny potok stow ptyngcy
z gto$nika radiowego, pozbawiony wyraznych kontrastow
w dynamice czy tempie, albo nuzgce kazanie w koSciele,
charakteryzujgce sie jednostajnym i przewidywalnym to-
nem, majgce jednakowe wzniesienia i spadki tonu w kaz-
dym zdaniu. Taka niezmienno$¢ i monotonia sprawiaja,
ze stluchacz traci watek i odchodzi mys$lami gdzies indzie;j.

Co robié¢, zeby méwic¢ ekspresyjnie?

Aby wypowiedZ prelegenta byta ekspresyjna, powinien
on dobrze wiedzie¢, o czym moéwi. Tres¢ wypowiedzi
powinna by¢ bazg do sterowania uwagg stuchacza. Po-
dobnie muzyk na scenie musi wiedzie¢, ,,0 czym” gra,
dokad podgza tok jego muzycznej narracji. Artysta moze
dzieki temu kierowa¢ uwagg stuchaczy.

W swiadomym zarzgdzaniu glosem nalezy wykorzystywac
odpowiednie srodki, aby stuchacz wykazat zaintereso-
wanie i aby wej$¢ z nim w oczekiwane relacje. Srodkami
tymi mogg by¢ tempo, dynamika, artykulacja, precyzja
roztozenia akcentow i linii intonacyjnych czy logika fra-
zowania. Prawidlowa emisja glosu i kultura zywego stowa
wymagajg, aby wszystkie te elementy doskonali¢, wyko-
nujgc systematyczne ¢wiczenia (przedstawie je w dalszej
czesci).
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Radzenie sobie z tremg

Stres ogranicza swobodne moéwienie, co odczuwamy pod-
czas egzaminow, rozmow kwalifikacyjnych, wygtaszania
referatow czy w trakcie innych wystgpien o charakterze
publicznym. Lekka trema jest zjawiskiem pozytywnym,
poniewaz wzmaga naszg koncentracje, ale u niektérych
0séb jest to paralizujacy lek przed audytorium®.

Istniejg r6zne sposoby oswajania tremy. Przede wszyst-
kim nalezy przesta¢ rozmysla¢ o tym, jak jesteSmy po-
strzegani, co o nas myslg inni albo Ze na przyklad juz
posiadajg przekazywang przez nas wiedze i dlatego wy-
gladajg na znudzonych. Prelegent jest jak artysta na es-
tradzie — powinien przyjgé¢ wzgledem odbiorcéw po-
stawe wykonawcy (powotujgcego dzielo do zycia),
odznaczajgcg sie lekkim tupetem. Na scenie bowiem to
artysta stanowi najwiekszg wartos¢, a nie scenariusz czy
partytura. Prelegent jest skuteczny i pewny siebie, gdy
wie, 0 czym mowi, jest przygotowany merytorycznie,
przekonany o stusznos$ci wypowiadanych tresci i nie ma
powodow do obaw. Juz sama ta Swiadomos¢ niweluje
chociaz w pewnym stopniu lek przed audytorium.

ZA. Rzedowska, J. Rzedowski, Mowca doskonaty, Helion, Gliwice 2009,
s. 30.
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Nalezy zda¢ sobie sprawe z tendencji do nadmiernego
snucia wyobrazen o tym, jak jesteSmy postrzegani przez
innych. Po prostu robmy swoje! Nigdy nie uzyskamy cato-
Sciowej wiedzy na temat kazdego odbiorcy, jego mysli
wdanej chwili, doswiadczen i zainteresowania naszym
wykladem. Nie ma wiec sensu, aby zaglebia¢ sie w takie
rozwazania.

W eliminowaniu tremy pomaga ponadto dokladny plan
wystgpienia, ktéry powinien zawiera¢ takie elementy,
jak: czas trwania prelekgcji, cele wystgpienia, czas na pyta-
nia stuchaczy, czas prezentacji przyktadéw i slajdow,
czas na przerwe, okreslenie formuty spotkania (wyklad,
dyskusja, spotkanie informacyjne) itp. Im wiecej takich
kwestii okreslimy, tym wieksza szansa, ze bedziemy mie¢
kontrole nad swoim wystgpieniem, a stuchacz dostrzeze
nasz wktad. ,,Zajmij sie zachowaniem:

e zmien spos6b méwienia;

e obniz lub podwyzsz ton gtosu, méw glosniej lub ciszej
niz dotad, zwolnij lub przyspiesz w zaleznosci od tego,
jak méwites do tej pory;

e zmien styl méwienia — jesli zazwyczaj mowisz sucho
i informacyjnie, dodaj troche obrazéw i emocji; (...)

e zmien pozycje ciala — usigdz, jesli states; wstan,
jesli siedziate$; dodaj ruch lub zatrzymaj sie itp.””

3 Tamze, s. 40.
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W ciekawym artykule Magdaleny Kedzior na temat tech-
niki Alexandra® czytamy: ,Alexander twierdzil, ze za-
niechanie nieprawidtowego wykonywania wielu ruchéw,
czynnosci i reakcji nadwerezajgcych organizm przywra-
ca naturalno$¢ funkcjonowania catego systemu, a takze
jego poszczegodlnych czesci”®. Wyplywa z tego wniosek,
ze we wszystkie czynnosci bedgce efektem bodzcéw
nerwowych wkladamy nadmiernie duzy wysitek, nieade-
kwatny do realnych potrzeb. Zatem jest to metoda redukcji
tych wlasnie nadmiernych czynnos$ci nadwerezajgcych or-
ganizm, aby przywrécic¢ jego pierwotng sprawnos$¢. Zda-
niem Alexandra nalezy pozby¢ sie obcigzen i blokady
czes$ci ciata, ktdre nie uczestniczg w danym momencie
W procesie mowy — najczesciej sg to sztywnos¢ karku,
zacisk piesci, szczekoscisk, usztywnienie $ciany brzucha,
blokada klatki piersiowe;j.

Efekty stosowania tej techniki wynikajg z tego, Ze jest ona
catkowicie empiryczna, doswiadczalna. Powstata jako wy-
nik samoobserwacji jej tworcy, ktéry sam zmagat sie z pro-
blemem dysfunkcji glosu w stresie i badat jej przyczyne.

* Frederick Matthias Alexander (1869 — 1955) — australijski aktor
i metodyk sztuki przemawiania.

° M. Kedzior, Technika Alexandra, w: Emisja gtosu nauczyciela. Wybrane
zagadnienia, red. M. Przybysz-Piwko, Instytut Polonistyki Stosow-
anej, Warszawa 2006, s. 73.
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Sadze, ze jako jedna z metod redukowania wptywu stresu
na glos jest warta uwagi. Jej istota jest lapidarnie ujeta
w tytule jednej z ksigzek Alexandra, The Use of the Self
— ,Postugiwanie sie sobg”.
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