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KILKA SLOW NA POCZATEK

Gtos jest tym, co otrzymujemy raz na cate zycie. Jestesmy w stanie go
zmieniac, doskonali¢, szlifowac jego detale, ale tez - swiadomie lub nie -

mozemy mu zaszkodzic.

Zapraszam Cie do przeczytania tego ebooka, dzieki ktéremu dowiesz sie,
jak skutecznie - przestrzegajac pewnych zalecen - mozesz pomoc

Twojemu gtosowi w rozwoju.

Chce podzieli¢ sie z Toba tym, co uwazam za bardzo istotne w pracy

gtosem, z gtosem i nad gtosem.

Jesli spiewasz, recytujesz, prowadzisz lekcje, wyktadasz, jestes aktorem,
prezenterem, dziennikarzem, spikerem lub w jakikolwiek inny sposob
pracujesz gtosem, to mysle, ze doskonale rozumiesz potrzeby swojego

gtosu.

Jesli do tej pory nie wiesz, co szkodzi, a co sprzyja Twojemu gtosowi, to

tym bardziej zapraszam do lektury.

Mam nadzieje, ze na stronach tego ebooka znajdziesz porady, ktoére

pomoga Ci wprowadzic¢ zdrowe zasady i nawyki do Twojego zycia.

Nie boj sie rezygnowac z tego, co jest niekorzystne dla Twojego gtosu,

a zobaczysz, co sie stanie...

Zycze Ci zdrowej i efektywnej pracy gtosem

Sylwia Prusakiewicz
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SWIADOMOSC

ZACZNIJ OD SWIADOMOSCI

Swiadomosé to wedtug mnie podstawa zdrowej pracy i postugiwania sie

gtosem. Rowniez fundament zdrowego i pieknego sposobu na zycie.

Swiadomos¢ ciata

Badz swiadom tego, co sie dzieje z Toba, gdy mowisz, gdy Spiewasz.

Obserwuj siebie. Obserwuj swoj gtos w roznych sytuacjach.

To poznawanie samego siebie pomoze Ci dostrzec napiecia, ktore

pojawiaja sie w roznych czesciach ciata i pod wptywem rdéznych sytuacji.

Napiecia pojawiajace sie nawet w bardzo odlegtych od fatdow gtosowych
rejonach naszego ciata, maja zadziwiajagca moc przenoszenia si€ na nasz

aparat gtosowy.

Jesli dostrzegasz zmiany w brzmieniu gtosu, masz problemy ze
swobodnym jego wydobywaniem, a nie jeste$s w stanie dociec przyczyny,

wowczas przyjrzyj sie bacznie Twojemu ciatu.
Sprawdz swojg postawe, wyprostuj sie i rozluznij, obserwuj oddech.

Sprawdz, czy na Twojej twarzy nie pojawiaja sie dziwne grymasy

w czasie wydobywania dzwiekow.

Moze zwijasz dtonie w piesci?
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Moze podkurczasz palce stop?

Moze czujesz, ze Twoje kolana sg sztywne?
Moze odczuwasz bol karku?

Moze zaciskasz gardto?

Moze zaciskasz zeby?

Sprawdz inne czesci ciata, poniewaz kazdy z nas odczuwa napiecia

w indywidualny sposob.

Rozpoznanie tych napie¢ i ich roztadowanie pozwoli Ci uniknac
przecigzenia aparatu gtosowego i poprawi jakos¢ Twojego gtosu. Pomoze
Ci nie tylko pracowac i brzmie¢ bardziej swiadomie, ale takze zyc
bardziej swiadomie, co jak zapewne zauwazysz - pozytywnie odbije sie

na Twoim gtosie.

Swiadomosé emocji

Badz swiadom tego, jakie uczucia pojawiaja sie podczas Spiewania,

mowienia. Komunikujesz je nie tylko w sposob werbalny.

Zauwaz, jak bardzo rozne emocje pojawiaja sie w zaleznosci od tego, kto
jest odbiorcg Twojego gtosu i jak to zwrotnie wptywa na jego brzmienie i

na Ciebie oraz na Twoj sposob myslenia o sobie.
Twoj gtos niesie emocje, ktore sq w Tobie, czy tego chcesz, czy nie.

Wiekszos¢ z nas w obawie, ze inni odkryja jakas prawde o nas, ttumi

emocje lub skutecznie (do czasu) je maskuje.
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Moim zdaniem predzej czy p6zniej odbija sie to na jakosci naszego gtosu.

Lek przed ujawnieniem prawdy nie pozostaje bez wptywu na pamiec
miesni (od ktorych zalezy przeciez praca aparatu gtosowego) i zabija

autentycznosc.

Obserwuj mysli.

Pokochaj swoj gtos, otocz go opieka, pozytywnym mysleniem,

a z pewnoscia Ci sie odwdzieczy.

To co myslisz o sobie znajduje wyraz na poziomie ciata - w Twojej
postawie, w brzmieniu Twojego gtosu, a takze w podejsciu do swiata

i Twojej w nim obecnosci.

Obserwuj swoje mysli, wytapuj te negatywne, szukaj ich zrodta i nadawaj

im przeciwny kierunek.

Bycie obserwatorem samego siebie i $wiadome odczuwanie - jesli
podejdziesz do tego powaznie, a jednoczesnie z dystansem - moga pomoc
Ci zrozumie¢ siebie, dostrzec site i stabos¢ Twojego gtosu, moga byc

przewodnikiem w Twojej samodzielnej pracy nad soba.

Dlatego nie bdj sie, badz soba i daj prowadzi¢ sie swojemu gtosowi.

Podazaj za nim.
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JEDNOSC

JESTES JEDNOSCIA

Twoje ciato, Twoja dusza, Twoj umyst stanowia jednosc¢. Sa jak naczynia
potaczone. Twéj gtos i Ty - to takze jednos¢. Wszystko co dotyczy

Ciebie, dotyczy jednoczesnie Twojego gtosu.

Taka zalezno$¢ mozesz zaobserwowac zawsze wtedy, gdy pojawiaja sie
sprzeczne emocje. To one zabarwiaja Twoj gtos, nadaja mu specyficzny

charakter.

Pamietaj, ze cate Twoje ciato jest instrumentem i to jedynym w swoim
rodzaju. Mimo ze u ludzi buduja go te same (a jednoczesnie rézne pod
wzgledem szczegotdéw) elementy, to wtasnie sfera umystu, sfera ducha

i emocji decyduja o jego unikalnosci.

Twodj gtos jest przedtuzeniem Ciebie, parabola Twojej duszy, lustrem
Twoich przezy¢, standw psychicznych, mysli, uczu¢. Twoje struny
gtosowe, podobnie jak cate Twoje ciato, to niepowtarzalny i peten
subtelnosci instrument. Aby dobrze Ci stuzyty, musisz o nie po prostu

nieustannie dbac.

Badz w kontakcie ze swoim gtosem, stuchaj ciata, poznawaj mysli,
emocje, analizuj doswiadczenia. W ten sposob mozesz zdoby¢ wiedze
o tym, jak dba¢ o swoj gtos i jak go chroni¢. Takie przypatrywanie sie
sobie pozwoli Ci pozna¢ potencjat Twojego instrumentu i uwolni¢ jego

prawdziwe brzmienie.
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RELAKS

ROZLUZNLIJ SIE

Pozwol sobie na chwile relaksu kazdego dnia. Mozesz wybieraé wsrdd
duzej ilosci specjalnych technik relaksacji, chodzi¢ na grupowe zajecia,
uprawiac joge, tai chi, sztuki walki itp. Rownie dobrze mozesz wybrac sie
na spacer, poczyta¢, postucha¢ muzyki, medytowac w ciszy lub

potanczyc.

Korzysci, jakie przynies¢ moze Tobie i Twojemu gtosowi nawet kilka chwil
relaksu sg niewiarygodne. Sprobuj sie zatrzymac, skupi¢ uwage na
oddechu, poczué¢ zapach kwiatdw, trawy, odczu¢ powiew wiatru. Wroc
mysla do chwil, ktére sa dla Ciebie szczegdlnie wazne i przyjemne,

kojarza sie z radoscia, sukcesem.

Odwotuj sie do wyobrazni. Pozwol sobie stac¢ sie na kilka chwil
dzieckiem zachwycajacym sie tym, co poznaje, tym, czego doznaje.
Takie oderwanie od rzeczywistosci pomoze Ci uspokoi¢ mysli, rozluzni
Twoje miesnie, dzieki czemu poczujesz sie swobodniej, a Twoje ciato

i dusza beda wydobywac dzwieki z lekkoscig motyla.

Znajdz swoj sposob na relaks i stosuj go jak najczesciej - zwtaszcza

wtedy, gdy czujesz, ze Twoj gtos odmawia Ci postuszenstwa.

Im czesciej praktykujesz takie chwile zatrzymania, tym tatwiej poradzisz
sobie ze stresem, z trema i negatywnymi emocjami, ktore blokujg i

obciazaja Twoj gtos.
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FORMA

BADZ W FORMIE

Zdrowy gtos i sprawne nim operowanie wigze sie nierozerwalnie ze

zdrowym ciatem i umystem.

Tak modne od kilku lat hasto ,,badz w formie” niech utkwi na dobre
w Twojej pamieci. Cwiczac i dbajac o kondycje fizyczna, dbasz
jednoczesnie o zdrowie Twojego umystu. Staraj sie na tyle, na ile jestes

w stanie zachowac w formie ciato, dusze i umyst.

Aktywnos¢ sportowa jest doskonata forma odreagowania stresow
i zlikwidowania napiecia fizycznego. Cwiczac zapewniasz ciatu - swojemu

instrumentowi - site, witalnos¢ i odpowiednig dawke dobrej energii.

Do swoich mozliwosci dostosuj rodzaj aktywnosci sportowej i ¢wicz

regularnie, na tyle, na ile pozwalaja Ci warunki zdrowotne oraz czas.
Przy systematycznych cwiczeniach bardzo szybko dostrzezesz roznice

w funkcjonowaniu Twojego organizmu i na pewno zauwazysz, ze Twoj

gtos staje sie peten energii.
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TECHNIKA

OPANUJ TECHNIKE

Aby dobrze korzysta¢ z mozliwosci gtosu, koniecznie musisz poznac

narzedzie swojej pracy.

W ksigzkach i atlasach anatomicznych znajdziesz doktadny opis aparatu
gtosowego. Zapoznaj sie z jego budowa i funkcjonowaniem. To uruchomi

Twoja wyobraznie, wzbogaci swiadomos¢ i pomoze w pracy gtosem.

Teoria pomoze Ci w praktyce - zyskasz wiedze, ktorg w duzym stopniu

mozna przetozy¢ na funkcjonowanie gtosu w réznych sytuacjach.

Nie zniechecaj sie, jesli masz trudnosci ze zrozumieniem czasem
trudnych teorii. Powracaj do nich co jakis czas, a zobaczysz, ze z biegiem
czasu, takze dzieki praktycznym <wiczeniom, teoria potaczy sie z

praktyka w jedna catos¢.

Kolejnym elementem jest opanowanie zasad pracy gtosem. Przede
wszystkim powiniene$s zapoznac sie i wcielic w zycie chocby podstawy
prawidtowej techniki gtosowej. Pamietaj, to minimum. Zawsze chciej

wiedziec i umiec wiecej.

Jesli nie masz przygotowania aktorskiego lub wokalnego, poszukuj
wszelkich informacji na temat emisji i impostacji gtosu, techniki mowy,
techniki wokalnej itd. Czytaj, konsultuj sie ze specjalistami, uczeszczaj

na lekcje, kursy i ¢wicz systematycznie.
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Jesli wspomniane przygotowanie juz posiadasz, tym bardziej rozwijaj sie
i wzbogacaj swoja wiedze w tej dziedzinie, nie zapominaj tez

o regularnych ¢wiczeniach.

Pierwsze rady, ktore moga okazac¢ sie przydatne, mozesz wcieli¢ od

zaraz:

e Mow wolniej; gdy sie Spieszysz, kumuluje sie wiekszos¢ negatywnych
czynnikow, a to odbija sie na wyrazistosci i zrozumiatosci mowy; wolne
tempo daje Ci szanse na spokojniejsze, bardziej doktadne i zdrowsze

realizowanie dzwiekow.

e Staraj sie otwierac usta szerzej, kiedy mowisz, Spiewasz - w ten sposob
czynisz sie bardziej zrozumiatym dla innych, unikasz tzw
»szczekoscisku” i napiecia miesni odpowiedzialnych za powstawanie

dzwieku.

e Dbaj o to, by delikatnie rozpoczyna¢ dzwiek (mysl o czyms mitym)

i unikaj twardego, wybuchowego moéwienia czy Spiewania.

e Gdy mowisz, Spiewasz wyobrazaj sobie, ze wysytasz gtos do sufitu
i jednoczesnie do przodu wprost na wargi (unikaj sztucznosci, nie
wykonuj gestow typu wysuwanie gtowy lub brody do przodu,
podnoszeni ich przesadnie do gory, czy nadmiernego wysuwania warg;

przestrzegaj zasad poprawnej wymowy).

Wiele innych rad i zasad znajdziesz w literaturze oraz czesciowo podczas

dalszej lektury tego ebooka oraz w serwisie www.easyvoice.pl.
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ZANIM ZACZNIESZ | KIEDY SKONCZYSZ...

ZANIM ZACZNIESZ... PAMIETAJ O ROZGRZEWCE

Zawsze rzetelnie przygotuj sie do pracy gtosem. Niezaleznie od tego, jaki
zawod wykonujesz, w jakim stopniu uzywasz gtosu - zawsze, ale to

zawsze daj sobie kilka minut na rozgrzewke i przygotowanie.
Poczuj sie jak sportowiec, ktory przed kazdym treningiem lub zawodami
obowiazkowo rozgrzewa miesnie.

Praca narzadu gtosu, to praca szeregu miesni, ktdére musza ze soba

harmonijnie wspoétpracowac.

Aby unikna¢ kontuzji, nadwerezenia gtosu wykonaj kilka prostych ¢wiczen
fizycznych (przysiady, podskoki, wymachy rak), rozluznij ciato, wycisz

umyst.
Wez kilka gtebokich oddechdw, zwolnij i wydtuz wydech.
Rozgrzej kolejno wszystkie miesnie odpowiedzialne za tworzenie gtosu.

W ramach przygotowania mozesz swobodnie ziewac, wysuwac jezyk
daleko na zewnatrz, robi¢ gtupie miny, prycha¢ jak kon, mruczec

delikatnie na wygodnym dla Ciebie dzwieku'.

'Przyktadowe ¢wiczenia rozgrzewajace gtos poznasz zapisujac sie na kurs ,,5 istotnych
probleméw zdrowej pracy gtosem” w Szkole Easyvoice (www.easyvoice.pl)
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Sprobuj stworzy¢ optymalny dla siebie plan takiej kilkuminutowej
rozgrzewki. Wybierz takie cwiczenia, ktore sa dla Ciebie najprostsze
i ktore najmniej obcigzajg Twoj gtos. Dzieki temu unikniesz gtosowej
kontuzji, zmniejszysz ryzyko obciazenia i podraznienia narzadu
gtosowego. Spokojnie i delikatnie przygotujesz swodj gtos do pracy na

petnych obrotach.

Zanim zaczniesz... daj sobie czas. Te kilka minut przygotowan moze

zdziatac cuda.

GDY SKONCZYSZ...

Wykonaj kilka ¢éwiczen gtosowych (np. delikatne mruczenie, ziewanie,
nucenie melodii) i rozluzniajacych, ktore wykonujesz jako rozgrzewke,
rozmasuj miesnie artykulacyjne, rozciagnij ciato. W ten sposob

bezpiecznie przejdziesz od pracy do odpoczynku.
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WARUNKI PRACY

WARUNKI PRACY

Jesli pracujesz w statych warunkach, to doskonale wiesz, czego mozesz

sie spodziewac. Znajac je mozesz zapobiegac ich negatywnym skutkom.

Problem pojawia sie, gdy otoczenie Twojej pracy czesto sie zmienia, gdy
nie wiesz gdzie i w jakim otoczeniu bedziesz musiat uzywac swojego

gtosu.

Dlatego zawsze, na tyle, na ile to jest mozliwe, staraj sie to otoczenie
pozna¢ i maksymalnie przystosowac, podobnie jak swoje zachowanie, do

wymogow zdrowej pracy gtosem.

Co mozesz zawsze zrobic? Na co warto zwroci¢ uwage?

TEMPERATURA, CZYSTOSC | WILGOTNOSC POWIETRZA

Chron gtos przed gwattownymi zmianami temperatury i przeciggami.
Zmiany w temperaturze powietrza sa niekorzystne, poniewaz powoduja

zmiany w przeptywie krwi do miesni i zmieniaja warunki gtosowe:

e zimne powietrze (takze zimne napoje, kapiele) chtodzi btony
sluzowe, zweza naczynia krwionosne i zmniejsza przeptyw krwi do
miesni; w efekcie gtos staje sie matowy, a krtan i gardto pod
wptywem wdychania przez usta zimnego powietrza sa narazone na

infekcje i stany zapalne;
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e ciepte powietrze i wszystko to, co rozgrzewa ciato, rozszerzaja
naczynia krwionosne i zwiekszaja przeptyw krwi - powoduje to, ze
silniej wydziela sie sluz, a zbyt duza jego ilos¢ (zwtaszcza gestego)
utrudnia prace gtosem, m.in. prowokujac do ciagtego oczyszczania

gardta, odchrzakiwania.

Staraj sie utrzymac statg, dogodna dla Ciebie temperature i czesto wietrz
pomieszczenie, w ktorym pracujesz (optymalna temperatura to 18-21

stopni Celsjusza).

Unikaj klimatyzacji, a jesli jestes na nig skazany, postaraj sie dostosowac
temperature tak, by wyjscie z pomieszczenia nie powodowato szoku
termicznego; w czasie pracy gtosem pij wiecej niegazowanej wody,

poniewaz klimatyzowane powietrze bardzo wysusza btony sluzowe.

Unikaj mowienia, Spiewania, krzyku na otwartej przestrzeni, na dworze,
zwtaszcza w przypadku niskich temperatur lub silnego wiatru (nigdy nie

mow i nie spiewaj ,,pod wiatr”).

W miare mozliwosci zadbaj o wtasciwe nawilzenie powietrza:

przy temperaturze powietrza ok. 20 stopni Celsjusza

wilgotnosc powietrza powinna wynosi¢ 60- 0 %

Nawilzanie powietrza jest niezmiernie wazne w okresie grzewczym, gdyz
ciepto wytwarzane przez kaloryfery mocno wysusza i drazni btony

sluzowe gardta, krtani i nosa. By zwiekszy¢ wilgotnos¢ powietrza mozesz
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uzywac nawilzaczy powietrza (najlepiej ultradzwiekowych, bez dodatkow
olejkow eterycznych - zwtaszcza, jesli jestes alergikiem) albo umieszczac
na kaloryferach pojemniki z woda lub mokre reczniki (skutecznosc¢
wprawdzie niewielka, ale lepsze to niz nic). Najprostsza inajmniej
wymagajaca rzecza, ktorag mozesz zrobic¢, jesli nie mozesz wptynaé na
odpowiednia temperature i wilgotnosc¢ otoczenia jest wypijanie wiekszej

ilosci niegazowanej wody, zwtaszcza popijanie jej w czasie pracy gtosem.

KURZ

Suche i zanieczyszczone powietrze podraznia btony Sluzowe, zwtaszcza
gardta i krtani, dlatego jesli mozesz zadbaj o czystos¢ podtog, wyktadzin,
firan, zaston i wszystkiego, co sprzyja nadmiernemu gromadzeniu sie

kurzu.

WIELKOSC POMIESZCZENIA

Dostosuj site gtosu i jego natezenie do wielkosci pomieszczenia, w ktorym

pracujesz.

W duzych pomieszczeniach unikaj krzyku, korzystaj z aparatury

nagtasniajacej, a jesli jest to niemozliwe zbliz sie do odbiorcow.

HALAS
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Dbaj o to, by srodowisko Twojej pracy byto wolne od hatasu - unikniesz

obcigzenia aparatu gtosowego.

Hatas oprocz tego, ze negatywnie wptywa na narzad stuchu, powoduje
bol gtowy i zmeczenie. Przyczynia sie takze do tego, ze nieSwiadomie
podnosisz gtos, mowisz nie tylko gtosniej, ale i wyzej oraz zwiekszasz

wysitek miesni krtani.

Zadbaj o cisze, zanim zaczniesz méwic, spiewac.

Nie probuj przekrzykiwac innych - sprobuj klasnac¢, wykonaj gest, zacznij

mowic bardzo cicho.

Odcinaj sie od hatasu ulicznego i draznigcych dzwiekow dochodzacych

Z Zewnatrz.
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DIETA

DIETA A GLOS

W tej czesci chce zwrocic Twojg uwage na to, jak dieta moze wptywac

na gtos i jego funkcjonowanie.

Wprawdzie to, co jemy i pijemy nie trafia bezposrednio do naszej krtani i
potozonych w niej fatdow gtosowych, to jednak produkty, ktore
spozywamy nie pozostaja bez wptywu na nasz organizm i warunki,
w jakich pracuje krtan. Najwazniejsze, aby nasza dieta byta
zbilansowana i dostarczata jak najwiecej korzysci naszemu organizmowi,
a co za tym idzie - aparatu gtosowemu. Wskazane sa drob, ryby,

warzywa, owoce (poza cytrusami), herbaty ziotowe.

Obserwuj jak wymienione punkty wptywaja na Ciebie i Twoj gtos. Stworz

wtasng liste produktow, ktére wywotuja najwiekszy dyskomfort.

Reakcja organizmu na poszczegolne produkty jest cecha indywidualna,
ale jesli zalezy Ci na zdrowym i pieknym gtosie, staraj sie przestrzegac

przynajmniej dwoch pierwszych punktow podanych ponizej.

1. WODA | NAPOJE

Przede wszystkim pij wiecej niegazowanej wody mineralnej; woda
nawadnia caty organizm, co korzystnie wptywa na btony sluzowe i fatdy

gtosowe oraz na ogolne funkcjonowanie ciata.
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Brak odpowiedniego nawilzenia bton sluzowych moze przyczyniac sie do
uszkodzenia fatdow gtosowych w czasie ich drgan, wibracji (czyli podczas
tworzenia gtosu). Jesli fatdy gtosowe nie sa odpowiednio nawodnione, nie
moga poprawnie realizowad swojej gtosotworczej funkcji i nie sa
wowczas nalezycie chronione przez ochronng warstwe Sluzu. Czesto
wskutek braku odpowiedniego nawodnienia, przy wysitku gtosowym fatdy
gtosowe puchna, dochodzi do ich przekrwienia i nieprawidtowego
zwierania. W ciezkich postaciach (jesli taczy sie to rowniez z brakami
technicznymi) moze prowadzi¢ do polipow czy guzkéw gtosowych lub

innych schorzen narzadu gtosowego.

Pamietaj - odpowiednia ilos¢ wypijanych ptynow gwarantuje Ci dobra
jakos¢ Twojej pracy gtosem oraz komfort jego tworzenia. llos¢ dziennie

wypijanej wody musisz dostosowac do:

+ trybu zycia; jesli prowadzisz aktywny tryb zycia musisz wypijac
wieksza ilos¢ wody, bo zdecydowanie wiecej jej tracisz;

+ stanu zdrowia; jesli masz problemy zdrowotne (zwtaszcza z nerkami)

skonsultuj sie z lekarzem.

Pij wode nie tylko zanim rozpoczniesz prace gtosem, ale takze w czasie

jej trwania i po jej zakonczeniu.
Zwro¢ uwage na temperature wypijanych napojow, unikaj napojow

mrozonych (zwtaszcza latem, przy duzych rdznicach temperatur) oraz

napojow bardzo gorqcych.
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Chociaz nie pijemy przy uzyciu fatdow gtosowych, temperatura wypitego
ptynu powoduje zmiany w doptywie krwi do wszystkich naczyn
krwionosnych w okolicy gtowy, karku i krtani, a wiec i do fatdow

gtosowych; wptywa na sposob kontaktu fatdow podczas zwarcia.

2. UZYWKI

Kawa, mocna herbata i alkohol to potencjalni wrogowie Twojego gtosu.
Unikaj w nadmiarze tych uzywek. Natomiast palenie papierosow to

zdecydowanie najwiekszy wrog Twojej krtani.

KAWA

Jedng filizanke kawy dziennie mozesz wypi¢ bez wyrzutow sumienia,
przed kolejng zastanow sie, czy na pewno musisz; inna opcja to kawa

bezkofeinowa, zbozowa czy niezbyt mocna zielona herbata.

Powinnismy unika¢ nadmiaru kofeiny ze wzgledu na jej draznigce
i wysuszajace dziatanie. Zwrd¢ takze uwage na napoje z kofeing

i ogranicz do minimum ich spozywanie.

HERBATA

Unikaj picia bardzo mocnej herbaty (zwtaszcza czarnej), herbaty bardzo
dtugo parzonej (jest doskonatym ,wysuszaczem” bton sluzowych)

i uwazaj na herbate czerwona, ktora moze dziatac silnie odwadniajaco.
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ALKOHOL

Zachowaj rozsadek w piciu wszelkich postaci alkoholu; a na pewno unikaj
jego wiekszej ilosci bezposrednio lub na kilkanascie godzin przed
wystepem (tym bardziej jesli nie wiesz, jak zareagujesz na dang dawke
alkoholu).

Oprocz tego, ze alkohol przyczynia sie do wysuszenia bton sluzowych,
powoduje takze zwolnienie tempa pracy miesni oraz obnizenie poziomu
energii koniecznej do wytworzenia dzwieku o dobrej jakosci

brzmieniowej.

Skutki tych uzywek w postaci wysuszenia bton sluzowych i zwiekszenia
produkcji gestego sluzu, mozesz odbiera¢ jako duzy dyskomfort w pracy
gtosem. Zwtaszcza Sluz jest czyms, co przeszkadza, uwiera, siedzi
w gardle i czego chcesz sie natychmiast pozby¢. Utrudnia on wtasciwg

prace fatdow gtosowych.

Dzieje sie tak, poniewaz zarowno kawa, herbata jak i alkohol w wiekszej
ilosci powoduja odwadnianie organizmu, a co za tym idzie Twoje btony
Sluzowe ulegajg wysuszeniu, co mozesz wyraznie odczu¢. W ramach ich
ochrony organizm zaczyna produkowacC bardziej gesty S$luz, ktorego
probujesz sie pozbyc¢ przez odchrzakiwanie. Nawykowe odchrzakiwanie jest
niebezpieczne dla fatdow gtosowych, poniewaz zmusza je do bardzo

agresywnego kontrataku, zwarcia niezgodnego z fizjologia.

Jesli znasz dobrze ten problem, staraj sie pi¢ wiecej wody. Zauwaz, ze
jesli czesto pijesz wode, jestes zmuszony do czestszego przetykania,
a tym samym usuwania zalegajacej warstwy flegmy. Gdy koniecznie

musisz odchrzaknac, zrob to delikatnie i cicho.
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PAPIEROSY

Jesli zalezy Ci nie tylko na Twoim zdrowiu, ale i na zdrowym narzadzie
gtosowym i petni jego mozliwosci przez wiele lat - zrezygnuj z palenia

papierosow i unikaj biernego palenia.

Palenie - mowigc w sposob obrazowy - ,wedzi” Twoje fatdy gtosowe,
wysusza i odwadnia je; podobnie dziata ,,bierne palenie”. Dym tytoniowy
wnika do organizmu i przedostaje sie prosto do jamy krtani, drazni fatdy

gtosowe cieptem i zwigzkami chemicznymi.

Wskutek palenia Twoj gtos moze stac sie matowy, mato elastyczny, jego

skala czesto sie obniza, a czynnos¢ oddechowa zostaje uposledzona.

3. NABIAL

Istnieje teoria, ze spozywanie nabiatu powoduje wzmozona produkcje
$luzu (jest to zwiagzane z procesem trawienia), co dla osob pracujacych

gtosem jest szczegolnie niekorzystne.

Zaobserwuj, jak Twoj organizm reaguje przede wszystkim na mleko i jego
przetwory. Jesli zauwazasz zwiekszong ilos¢ gestego Sluzu, unikaj tych
produktéw co najmniej na 2 godziny przed rozpoczeciem pracy gtosem i

oczywiscie w czasie jej trwania.

4.PRODUKTY KWASOTWORCZE

Produkty zawierajace kwasy w swoim sktadzie moga przyczyniac¢ sie do
zwiekszonej produkcji sluzu w organizmie i powodowac skutki, o ktérych

juz wspominatam.
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Uwazaj zwtaszcza na kwasne napoje i owoce, ktore pobudzajg produkcje

sliny. Moze to spowodowac duzy dyskomfort podczas pracy gtosem.

5. CUKIER

Ogranicz ilos¢ spozywanego cukru, zwro¢ uwage na ilos¢ zjadanych

stodyczy.

Nadmiar cukru moze przyczyni¢ sie do pojawienia zbyt duzej ilosci
flegmy i koniecznosci czestego odchrzakiwania; czekolada moze tez

wywotywac podraznienie gardta i powodowac uczucie jego ,,zaklejenia”.

Jesli chorujesz na cukrzyce bezwzglednie przestrzegaj zaleconej przez

lekarza diety.

6. PRZYPRAWY
Ogranicz ilos¢ spozywanych przypraw.

Ich nadmiar skutecznie wysusza btony s$luzowe, moze powodowac
pieczenie i dyskomfort w jamie ustnej i gardtowej oraz przyczyni¢ sie do

refluksu zotadkowo-przetykowego.

7. CZERWONE MIESO | POTRAWY CIEZKOSTRAWNE

Wskazane jest ich unikanie zwtaszcza przed rozpoczeciem pracy gtosem,
bowiem powoduja one, ze cata energia organizmu zostaje skierowana na

ich strawienie (a nie na prace miesni). Wskutek tego czujemy sie
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ociezali, ospali pozbawieni witalnosci, swobody oddechu i technicznej

mozliwosci tworzenia pieknego, zdrowego dzwieku.

Gdy duzo pracujesz gtosem, wybieraj raczej positki lekkostrawne, a mate

grzeszKi zaplanuj na czas odpoczynku i relaksu.

8. GUMA DO ZUCIA

Odradzam czeste i dtugotrwate zucie gumy z prostej przyczyny. Zucie
gumy powoduje zwiekszenie ilos¢ produkowanej sliny, podobnie jak
kwasne napoje czy owoce. Poza tym, jesli masz tendencje do
szczekoscisku, to czeste czy systematyczne zucie, poprzez zaciskanie

szczeki i zuchwy, bedzie szczekoscisk utrwalac.

9. LODY

Unikaj lodow, zwtaszcza w czasie upatow; jak juz wiesz, gwattowne

zmiany temperatury sg niekorzystne dla Twojego gtosu.
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

KILKA UWAG DLA WSZYSTKICH

Dbaj o odpowiednia postawe ciata.

Staraj sie zapewnicC sobie postawe, ktéra pozwala na swobode, dobry
oddech z wykorzystaniem przepony i zeber niezaleznie od tego czy stoisz,
czy siedzisz (tu pamietaj, aby ciezarem ciata nie opadad na krzesto

kumulujac ciezar na dolnej czesci kregostupa, kosci ogonowej).

Moéw i spiewaj zgodnie z zasadami poprawnej emisji gtosu.
Oddychaj poprawnie:
e MOW zawsze na wydechu,

e nie wstrzymuj powietrza,

e nigdy nie méw i nie Spiewaj na resztkach powietrza; dostosuj jego

ilos¢ do frazy, tekstu, zdania;

e nabierajac powietrze kieruj je do dotu i w bok - tak, by
rozszerzeniu ulegty zebra, a przepona obnizyta sie i lekko
uwypuklita brzuch (nie wypychaj go!); w niewielkim stopniu
powietrze powinno dociera¢ do gornych czesci klatki piersiowej,
ale nie uno$ przy tym ramion, nie spinaj i nie naprezaj ich;

wykorzystuj prace przepony i podparcie oddechowe;
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e staraj sie nie uzywac zbyt duzej ilosci powietrza na tworzenie

dzwieku.

Naucz sie korzystac z rezonatoréw.

Korzystajac ze zjawiska rezonansu i naturalnych rezonatoréw (takich jak
np. klatka piersiowa czy jamy nosa, czaszki) odciazysz fatdy gtosowe

i wzbogacisz barwe gtosu.

Dbaj o dobre nawilzenie bton sluzowych

Czyli pij co najmniej 8 szklanek niegazowanej wody mineralnej dziennie,

popijaj w czasie pracy gtosem

Wysypiaj sie i odpoczywaj

Zmeczenie natychmiast odbija sie na Twoim gtosie, dlatego $pij tyle, ile
potrzebujesz, by czu¢ sie dobrze i by¢ w formie. Kazdego dnia znajdz
czas na odpoczynek dla Twojego gtosu, pozwol mu sie zregenerowac,

pozwol sobie na milczenie.

Poznaj swoje mozliwosci gtosowe

Poznaj swoje mocne i stabe punkty - pracuj nad nimi.

Méw w srednicy Twojego gtosu

Znajdz wysokos¢ dzwieku, na ktorej czujesz, ze mowisz w wygodny
sposob, bez wysitku, a mowa nie sprawia bolu lub nie wywotuje

nieprzyjemnych odczué (prosty sposob to wymawianie, czytanie jakiegos$
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tekstu na roznych wysokosciach i zapamietanie tej najbardziej

wygodnej).

Ogranicz do minimum uzywanie gtosu podczas zmeczenia i choroby.

Nie forsuj gtosu

Jesli odczuwasz bodl, zmeczenie w czasie modwienia, spiewania, zrob

przerwe.

Rozwijaj niepowtarzalnos¢ Twojego gtosu

e dbaj o to, by byt zawsze prawdziwy, autentyczny;
e uzywaj go zawsze zgodnie z Twoim nastrojem;
e uwolnij go od wszystkiego, co moze go krepowac i blokowac;

e kontroluj jego rozwdj i oceniaj postepy.

W miare mozliwosci codziennie wykonuj ¢wiczenia relaksacyjne,

oddechowe i inne usprawniajace Twoj gtos.

Nie naduzywaj szeptu

Gdy chcesz lub musisz oszczedza¢ gtos, nie postuguj sie nadmiernie
szeptem. Mow dzwiecznie, ale cicho i delikatnie, zachowaj bliska
odlegtosc¢ od osoby, z ktdra rozmawiasz. Naduzywanie szeptu niszy gtos.
Szept niekorzystnie wptywa na elastycznosc fatdow gtosowych; powoduje
przekrwienie btony sluzowej i moze prowadzi¢ do zmian na fatdach

gtosowych.
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Zadbaj o higiene jamy ustnej.
Wylecz choroby zebow i dzigset. Konsekwencja zaniedban w tym

obszarze jest stan zapalny w organizmie i wieksze ryzyko chordb gérnych

drdég oddechowych.

Ubieraj sie tak, aby czuc¢ sie swobodnie i na luzie, unikaj takich

rzeczy, ktoére blokuja lub sptycaja oddech.

Unikaj przeciagdéw oraz przegrzewania szyi, gardta.

W czasie podrozy samolotem jestes narazony na hatas (by¢ moze nawet
tego nie zauwazasz), uwazaj na poziom natezenia gtosu, jesli z kims
rozmawiasz. Poza tym warunki panujace na poktadzie sprzyjaja
odwodnieniu organizmu. Pij zatem odpowiednig ilos¢ wody, by nie
odczuwa¢  wysuszenia  bton  sSluzowych,  zwtaszcza  podczas

dtugodystansowych lotow.

W czasie jazdy samochodem pamietaj o tym, by nie przesadzac
z podspiewywaniem; hatas zmusza Cie do wiekszego wysitku gtosowego, a
siedzac w fotelu nie masz mozliwosci przybrania odpowiedniej do

$piewania postawy i podparcia oddechowego.

Pracujac w studio zwrd¢ uwage na panujacy mikroklimat i dziatanie

klimatyzacji; pamietaj, by odpowiednio nawadniac¢ organizm.

Jesli jestes kobieta, zadbaj o gtos i unikaj jego nadwerezania kilka dni
przed i w czasie menstruacji (zmiany hormonalne powoduja, ze struny

gtosowe sa w tym okresie silnie przekrwione i opuchnigte).
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Na tyle, na ile to mozliwe, unikaj chorob i przeziebien - skonsultuj sie z
lekarzem i stosuj srodki zapobiegajace chorobom (zwtaszcza infekcjom

gornych drog oddechowych).

Koniecznie skonsultuj sie z lekarzem, jesli od dtuzszego czasu
dokucza Ci chrypka, gtos tatwo sie meczy, obserwujesz zmiany w jego
brzmieniu, jest matowy lub wystapit bezgtos!

Nie lekcewaz zadnych sygnatéw, jakie wysyta Ci Twoj gtos.
Bedac pod opieka lekarza mozesz unikng¢ powaznych schorzen

narzadu gtosowego!!!

Zwroc¢ uwage na:

o lekarstwa

Jesli chorujesz lub stale zazywasz okreslone lekarstwa, zapoznaj sie z ich
skutkami ubocznymi; niektore leki dziataja moczopednie (wowczas musisz
pi¢ wiecej wody), inne dziataja uspokajajaco lub nadmiernie pobudzaja;
bez watpienia moze to wptyna¢ na jakos¢ Twojej pracy gtosem; zwroc
uwage na kondycje gtosu, jesli przyjmujesz leki antyhistaminowe czy
aspiryne; takze tabletki antykoncepcyjne moga powodowac zmiany w

elastycznosci gtosu, dlatego skonsultuj sie z lekarzem.

o alergie

Uwazaj zwtaszcza na kurz i pytki jako silne alergeny w srodowisku Twojej
pracy; pozostan pod opieka lekarska i zapoznaj sie z ubocznymi

skutkami lekdw, ktore przyjmujesz.

o refluks zotadkowo-przetykowy
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To choroba, ktora polega na cofaniu sie tresci zotadkowej, a co za tym
idzie podraznieniu bton sSluzowych uktadu pokarmowego oraz gardta.
W zwiagzku z tym zwrdé uwage na to co jesz, unikaj produktow, ktore
wywotuja u Ciebie objawy refluksu (np. kawa, alkohol, ostro
przyprawione dania, soda, cytrusy), unikaj jedzenia péznym wieczorem,
bezposrednio przed snem, dbaj o aktywnos¢ fizyczng. Skonsultuj sie
z lekarzem w celu podjecia odpowiedniego leczenia (takze jesli chorujesz

na bulimie).

e basen i ptywanie

Wprawdzie ptywanie jest jedng z form aktywnosci najbardziej
korzystnych dla osob pracujacych gtosem, to jednak musisz uwazac, jesli
jestes osoba szczegdlnie wrazliwag lub alergikiem - chlorowana woda
moze podrazni¢ btony Sluzowe nosa, a takze jamy ustnej. Jesli
zaobserwujesz wysuszenie bton sluzowych - pij wiecej wody mineralnej i

doraznie pomoz sobie sprayami nawilzajacymi.

e saune

Korzystnie z sauny ma wiele korzysci, jednak pamietaj o tym, ze takie
seanse bardzo odwadniajg organizm - dbaj o odpowiednig ilos¢ ptyndw, a
gdy to nie pomaga zrezygnuj z wizyt w saunie lub ogranicz ich

czestotliwosc.

e nawilzacze gardta i jam nosa

Nie naduzywaj sprayow, ktore sa jedynie srodkami doraznej pomocy.
Korzystaj z nich w sytuacjach, ktére tego wymagaja, a nie jako

zamiennika wody mineralnej. Stosowane na dtuzsza mete mogg ostabic
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dziatanie  naturalnych  mechanizméw,  powodowa¢  dysfunkcje

i dyskomfort.

ZAPAMIETAJ:

oszczedzaj gtos nawet wtedy, gdy nim nie pracujesz!!!

Moze by¢ tak, ze dbasz o higiene w czasie pracy, ale zupetnie zapominasz
o0 niej w czasie wolnym. Pamietaj, by zawsze trzymac sie zdrowych

zasad.

Uwazaj na to, by nie krzycze¢ na koncertach czy meczach. Kontroluj
natezenie gtosu w hatasliwych miejscach np. w pubie, w tramwaju,
metrze, pociggu i w wielu innych sytuacjach sktaniajacych do zbyt
gtosnego mowienia. Dbaj o to, by podczas rozmowy mowi¢ miekko,
z lekkoscia. Jesli lubisz spiewac lub nuci¢ podczas stuchania radia, ptyt
czy ogladania telewizji staraj sie, aby muzyka nie byta zbyt gtosna, unikaj

krzyku oraz dzwiekow, ktore sg dla Ciebie niewygodne.
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WSKAZOWKI ODNOSNIE ROZMOWY,
PROWADZENIA WYKLADU
| WSZELKICH WYSTAPIEN

GDY ROZMAWIASZ, PROWADZISZ WYKLAD, WYSTEPUJESZ PUBLICZNIE -
PAMIETAJ:

Zawsze dobrze przygotuj sie do wystapienia

e opracuj tekst pod wzgledem tresci - podkresl to, co w nim

najwazniejsze, zaznacz akcenty,
e Zzaznacz i przecwicz miejsca na oddech,
e pamietaj o krotkiej rozgrzewce gtosowej,

e Dprzygotuj sie rowniez mentalnie (wyobrazaj sobie wystgpienie,
wyktad ze wszystkimi detalami, poswie¢ uwage zwtaszcza tym
aspektom wystapienia, ktore dotycza Twoich stabych stron, ale
nadaj im przeciwne znaczenie (np. jesli jestes niesmiaty w czasie
wystapien publicznych wyobrazaj sobie, ze jeste$s pewny siebie, ze
Twoj gtos to wyraza; wyobrazaj sobie, ze moéwisz odwaznie itd.; na
tej samej zasadzie pracuj z innymi sytuacjami, cechami czy

wtasciwosciami Twojego gtosu).
Uporzadkuj mysli zanim zaczniesz méwic.
Unikaj twardego atakowania dzwiekoéw - czyli mowienia w sposob

gwattowny, wybuchowy, jak podczas ktotni, krzyku.
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Zawsze mow spokojnie (ale nie monotonnie!), w odpowiednim,

spokojnym tempie:
e bedziesz bardziej zrozumiaty,
e o0szczedzisz gtos,

e unikniesz tendencji do twardego atakowania dzwieku.

Kieruj gtos w strone rozméwcy.
Korzystaj z aparatury nagtasniajacej.
Réznicuj dzwieki, by nie méwic¢ jednostajnie, monotonnie.

e mMOw w zakresie srednicy Twojego gtosu, ale nie utrzymuj tonu na
jednej wysokosci - monotonia, oprocz tego, ze jest nieprzyjemna

dla stuchaczy, sprzyja obcigzeniom gtosu;
e zapanuj nad tendencja do mowienia zbyt wysoko - zwtaszcza jesli
jestes nauczycielem.
Unikaj nawykow niszczacych gtos, takich jak:

e czyszczenie gardta, odchrzakiwanie przed rozpoczeciem frazy -
nawyk ten nadwereza struny gtosowe, przyczynia sie do szybkiego

zmeczenia i znuzenia miesni krtani;
e Wstrzymywanie powietrza;

e zbyt szybkie tempo mowy; zwolnij tempo swojej normalnej mowy

(mozesz kontrolowad tempo nagrywajac i odstuchujac swojg mowe,
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porownujac tempo); pomysl o tym, jakbys chciat, aby do Ciebie

mowiono;
e wydawanie dzwiekow typu uuuu, aaaa, eee, yyy;

e zbytnie napinanie miesni catego ciata.

Dobrze zorganizuj czas:

e jesli prowadzisz dtugi wyktad, duza ilos¢ lekcji lub inne

wystapienie, zaplanuj rozsadne przerwy na odpoczynek gtosowy;

e wprowadzaj rézne formy zajec, ktore pozwolg Ci zregenerowac
gtos - dyskusja, praca w grupach itp.;

e stosuj pomoce audiowizulane.

Popijaj niegazowana wode mineralna.
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JESLI SPIEWASZ...

JESLI SPIEWASLZ...

Zawsze rozgrzewaj gtos przed wystepem i zanim zaczniesz ¢wiczenia
gtosowe, nie zapomnij tez wykonac¢ kilku ¢éwiczen (jak w czasie
rozgrzewki) po zakonczeniu pracy gtosem - wprowadza one gtos w stan

odpoczynku i przyniosa ulge fatdom gtosowym.
Poznaj swoje mozliwosci - nie daz zbyt szybko do wysokich dzwiekow.

Staraj sie zawsze zapewni¢ sobie takie warunki (w czasie prob,

wystapienia), aby sie doskonale styszed.
Jesli Spiewasz z zespotem, uzywaj mikrofonu.
Nie forsuj gtosu.

Jezeli odczuwasz bol gardta, krtani, chrypke (z réznych powodow) nie

nadwerezaj gtosu.

Jesli musisz $piewac w czasie przeziebienia,
drobnej infekcji (i gtos Ci na to pozwala),
pamietaj szczegoblnie o podparciu oddechowym,
pij duzo wody,
zrezygnuj ze wszystkich srodkéw i produktow,
ktére powoduja odwadnianie organizmu.

Nie dopus¢ do zmeczenia gtosu.
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Zapamietaj, jesli boli - nie Spiewaj; stuchaj co moéwi Twoje ciato,
obserwuj, czy nie pojawiaja sie inne symptomy (np. trudnosci
w osigganiu wysokich dzwiekdw, ktore normalnie Spiewasz bez wysitku).

Skontaktuj sie z lekarzem.

Nie spiewaj zbyt wysoko i za nisko, zawsze dostosuj tonacje do swoich

mozliwosci.

Nie wydawaj i nie Spiewaj dzwiekow, ktore powoduja bol w okolicach

krtani.
Nie Spiewaj (przez dtuzszy czas) zbyt gtosno i z nadmierna sita.

Nie doprowadzaj do zmeczenia gtosu i chrypy poprzez nadmierne

Spiewanie.

Daj odpoczaé¢ Twojemu gtosowi w czasie przerw: nie méw, nie
Spiewaj.

W czasie dtuzszych prob réb przerwy i pij duzo wody; oszczedzaj gtos
markujac (jesli potrafisz poprawnie).

Unikaj dtugich wieczornych préb w przeddzien wystepu.

Nie nasladuj innych wokalistéw, nie wywotuj u siebie sztucznej chrypy

- W ten sposob niszczysz swoj gtos i zabijasz jego unikalnosé.
Jesli nie potrafisz poprawnie technicznie S$piewaé (zwtaszcza

oddychaé¢) jednoczesnie tanczac - zrezygnuj z takiego potaczenia,

zminimalizuj choreografie.
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Uwazaj na to, w jaki spos6b mowisz!

Prawidtowa technika obowigzuje takze wtedy, gdy nie Spiewasz; to
jedyna droga, aby zachowac sity, energie i mozliwosci Twojego gtosu na

dtugie lata.

Obserwuj siebie i swiadomie wykorzystuj opanowang technike nie tylko

podczas Spiewu.
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KONIECZNOSC ZMIAN

POZNAJ | ZMIEN SWOJE NAWYKI

Wiesz juz wystarczajaco duzo na temat tego, jak dbac o swoj gtos.

Teraz proponuje przyjrze¢ sie swoim nawykom, sposobowi zycia
i dowiedzie¢ sie co warto zmieni¢, aby Twoj gtos funkcjonowat jeszcze

lepiej.

Podejmij decyzje juz dzis, teraz. Pomoze Ci w tym arkusz znajdujacy sie
w POMOCNIKU tego ebooka. Mozesz ten arkusz umiesci¢ w widocznym
miejscu - staraj sie czesto na niego spogladac¢. Czytaj go, analizuj,

zmieniaj w miare, jak poznajesz siebie i swodj gtos.

Badz szczery i uczciwy wobec siebie i nie boj sie zmian.

Rezygnacja z tego, co dla Twojego gtosu jest zte, nie oznacza zycia
w ascezie. Eliminacja pewnych nawykow lub ich zmiana moze byc¢
poczatkowo bardzo trudna, ale pomysl, ze stawka jest Twoj gtos - jego

zdrowie, sita i jakos¢ na dtugie lata Twojej pracy.

Potraktuj to jako nowe wyzwanie. Wkrotce Twoj gtos Ci za to podziekuje.
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KROTKIE PODSUMOWANIE

Wiesz juz to, co wedtug mnie jest najwazniejsze w dbaniu o gtos. Zamiast
pisaC co jeszcze powiniene$ zrobi¢, chce zacheci¢ Cie juz teraz do

samodzielnosci i zaangazowania.
Pamietaj, Ty sam dla siebie jestes najwiekszym nauczycielem.
Samo przeczytanie kilku rad moze zmieni cos w Twojej Swiadomosci, ale

do uzyskania efektow konieczna jest Twoja wtasna praca.

Zapraszam do dalszej czesci tego ebooka zatytutowanej POMOCNIK |,

w ktorej znajdziesz:

+ arkusz kontroli - pomoze Ci, zwtaszcza na poczatku, w wytapaniu tego
co dobrego i co ztego dla Twojego gtosu wydarzyto sie w ciggu dnia i w

wyciagnieciu wnioskow na podstawie samoobserwacji;

+ arkusz zmiany nawykéw - pomoze Ci we wprowadzeniu zmian, gdy juz

wiesz, co trzeba koniecznie zmienic;

+ arkusz innych dobrych rad, w ktorym mozesz zapisa¢ wszystko to,

0 czym ja nie napisatam, a co wedtug Ciebie jest istotne.
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Na koniec mam do Ciebie osobistg prosbe. Jesli po lekturze tego ebooka
chcesz podzieli€¢ sie ze mng swoimi uwagami, wrazeniami, komentarzami,

bede Ci bardzo wdzieczna. Pod adresem sylwia@easyvoice.pl czekam na

wszelkie Twoje spostrzezenia i konstruktywng krytyke. Nie ukrywam, Ze

bardzo licze na Twojg opinie.

Z gory bardzo Ci za to dziekuje i z catego serca zycze powodzenia we

wszystkim, czego sie podejmujesz.

W ostatnich stowach tej e-ksigzki chce Cie rowniez serdecznie zaprosic

do Szkoty Easyvoice (www.easyvoice.pl) na darmowy Kkurs .5

istotnych probleméw zdrowej pracy gtosem”, Kktéry stanowi

rozszerzenie tresci zawartych w tym ebooku.

Mam nadzieje, ze ustyszymy sie juz niedtugo.

S
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POMOCNIK

ARKUSZ KONTROLI

DZIEN

CZYNNIKI POZYTYWNE | ICH ZAOBSERWOWANE SKUTKI

CZYNNIK SKUTEK

CZYNNIKI NEGATYWNE | ICH ZAOBSERWOWANE SKUTKI

CZYNNIK SKUTEK
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ARKUSZ ZMIAN

Odwaznie, uczciwie i z radoscia zmieniam te nawyki, ktore szkodza

mojemu gtosowi:
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Wprowadzam zdrowe zasady i widze, jak zmienia sie moj gtos. Kazdego

dnia dbam o to, by:
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WLASNE UWAGI, SPOSTRZEZENIA, ZASADY DBANIA O GLOS:
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