SPRAWDZ JAKIE BLEDY EMISYJNE POPELNIASZ

Zaznacz, ktore z ponizszych, najczesciej popetnianych bteddéw popetniasz i z zapatem
zabierz sie do pracy nad nimi. Orientacyjnie podatam jakie sg ich objawy. Potraktuj je jako
drogowskaz na drodze Twojego rozwoju. Wykorzystaj lustro, dyktafon oraz oko i ucho

zyczliwej osoby.
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BLEDY W ODDYCHANIU

Spiewam/ méwie nawet wtedy, gdy czuje, ze nie mam juz powietrza.
-FONACJA NA RESZTKACH ODDECHU

W czasie spiewania lub méwienia szybko zaczyna brakowa¢ mi powietrza,
mam trudnos$ci w wypowiedzeniu/ zaspiewaniu dtuzszych fraz, nie potrafie
oszczednie dysponowac powietrzem.

-BRAK PODPARCIA ODDECHOWEGO, BRAK UMIEJETNOSCI
EKONOMICZNEGO GOSPODAROWANIA POWIETRZEM

Wydaje mi sie, ze potrafie oddychac, ale mdj gtos nie brzmi jak powinien,
zdarza sie, ze nie trafiam z dzwiekiem w odpowiednig wysokos¢ dzwieku.

-ZtE PODPARCIE ODDECHOWE

W czasie oddychania mam wrazenie, ze pepek przykleja mi sie do
kregostupa, mam trudnosci w swobodnym oddychaniu.

-MAKSYMALNE WCIAGNIECIE BRZUCHA W CZASIE PODPARCIA
ODDECHOWEGO

Mimo wykonanego wdechu i widocznego wysuniecia sciany brzucha, czuje,
ze mam bardzo mato powietrza.

-NADMIERNE WYPYCHANIE BRZUCHA PRZY POBIERANIU POWIETRZA

W czasie méwienia lub Spiewania czuje napiecie gtéwnie w srodkowej czesci
ciata, mam wrazenie przytykania w gardle.

-USZTYWNIENIE MIESNI BRZUCHA

Brak mi swobody w dysponowaniu powietrzem, odczuwam miekkos¢ brzucha
-zwtaszcza ponizej pepka, powietrze szybko ucieka.

ZWIOTCZENIE MIESNI SCIANY BRZUSZNEJ PONIZEJ PEPKA

Gdy oddycham, pracuje przede wszystkim przednia czes¢ klatki piersiowe;,
tylna (zebra, plecy) pozostajg nieruchome.

-NADMIERNE ROZSZERZENIE KLATKI PIERSIOWEJ W PRZEDNIE)
CZESCI
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Mam wrazenie naporu powietrza, ucisku w krtani, nie moge swobodnie
dysponowac powietrzem, czuje usztywnienie brzucha, klatki piersiowej,
ramion.

-NABIERANIE ZBYT DUZEJ ILOSCI POWIETRZA

Powietrze szybko mi sie konczy, odczuwam silny prad wydychanego
powietrza, gdy zaczynam méwic i $piewac, nie moge dokonczy¢ frazy, bo
zaczyna mi brakowac oddechu.

-ZBYT DUZA ILOSC POWIETRZA ZUZYWANA NA DZWIEK

Podczas wdechu stychac wyrazny szmer.
-GLOSNE POBIERANIE POWIETRZA

Nie kontroluje, nie utrzymuje stanu napiecia miesni, pozwalam aby Zebra,
brzuch, ramiona poruszaly sie czesto podczas oddychania.

-ROZLUZNIANIE MIESNI ODDECHOWYCH PO KAZDYM ODDECHU

Czuje duzy napor powietrza na krtan, gardto gdy mowie lub Spiewam,
odczuwam tez intensywng prace klatki piersiowe;.

-ODDECH PCHANY

Szybko zaczyna mi brakowaé powietrza w czasie mowy lub $piewu, gdy biore
oddech moje ramiona wyraznie podnoszg sie, stabo odczuwam prace
przepony i klatki piersiowe;j.

-PLYTKI WDECH, ZLOKALIZOWANY W SZCZYTOWEJ CZESCI KLATKI
PIERSIOWEJ

BLEDY FONACYJNE

Mowie, Spiewam w sposob sitowy, wybuchowy zwiaszcza w poczatkowe;j
fazie, gtos jest krzykliwy, ma nienaturalng barwe, po dtuzszym czasie
odczuwam zmeczenie gtosu i bol gardta, pojawia sie chrypa.

-TWARDY ATAK GLOSOWY

MOoj gtos brzmi jak gtos uwodzgcej kobiety, towarzyszy mu szmer.
-CHUCHAJACY ATAK GLOSOWY

Wydobywam dzwiek ponizej wymaganej wysokosci, jestem ponizej
wiasciwego dzwieku.

-BLEDNA INTONACJA- DETONOWANIE

Wydobywam dzwiek wyzszy niz wymagana wysokos¢
-BLEDNA INTONACJA- DYSTONOWANIE
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Wydobywam wtasciwy dzwiek rozpoczynajgc do od dzwieku nizszego i
podciagajac go do wymaganej wysokosci

-BLEDNA INTONACJA- PODJAZD

Mdj gtos jest zduszony, uwieziony, brzmi chrapliwie, odczuwam bdl podczas
dtuzszego méwienia lub Spiewania, wydobywam go z sitgq

-ZACISK KRTANI, USZTYWNIENIE MIESNI

Odczuwam bél w czasie mowienia, Spiewania.
-NADMIERNE NAPIECIA W KRTANI (LUB NIEPRAWIDLOWY ODDECH)

Nie potrafie prawidtowo, swobodnie wydoby¢ dzwiekow niskich lub wysokich,
brak mi swobody, odczuwam zmeczenie i bol gardta, pojawiajg sie problemy z
prawidtowym rezonansem.

-NIEPRAWIDLOWE USTAWIENIE KRTANI

Odczuwam ograniczenie moich dzwiekowych mozliwosci, trudnosci w
wyspiewaniu dzwiekow. Mogtabym(maogtbym) Spiewac wyzej lub nizej.

-ZBYT MOCNY NACISK NA DZWIEK, NIEPRAWIDLOWE
UMIEJSCOWNIENIE DZWIEKU.

Czuje zacisk krtani, brak mi swobody w mowieniu i Spiewaniu, jezyk zapycha
mi gardfo, odczuwam napiecia w okolicy krtani, odczuwam brak luzu i
przestrzeni w krtani.

-NIEWLASCIWA POZYCJA JEZYKA

Mam trudnosci z wyrazng wymowa, gtos jest zduszony, niewyrazny, brak mu
nosnosci, rzadko szeroko otwieram buzie podczas mowienia lub Spiewania,
czesto musze powtarzac to, co méwie, odczuwam bdl zuchwy po dtugotrwatej
pracy gtosem.

-SZCZEKOSCISK

Odczuwam zmiane zabarwienia gtosu, brakuje mu dzwiecznosci i nosnosci,
mam trudnosci w uzyskaniu wtasciwego rezonansu

-NIEPRAWIDLOWA POZYCJA PODNIEBIENIA MIEKKIEGO

BLEDY ZWIAZANE ZE ZJAWISKIEM REZONANSU

Wcale lub w ogdle nie odczuwam drgan rezonatoréw, gtos jest mato nosny,
cichy, bezbarwny, wydobywam gtos sitowo.

-BRAK REZONANSU lub JEGO OStABIENIE

Gtos rezonuje, ale czuje, ze wydobywam go sitowo, odczuwam jego szybkie
zmeczenie; wibracje sg wyrazne, ale czuje, ze wttaczam do rezonatora duzg
ilos¢ powietrza, by te drgania uzyskac; drgania te nie sg swobodne i powstajg
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catkowicie pod wptywem mojego dziatania.
-REZONANS WYMUSZONY, PCHANY, PEDNY

Gtos jest cichy, stabo brzmi, nie niesie go na wieksze odlegtosci, odczuwam
zmeczenie krtani, stabo rezonuje na masce, dzwieki pozbawione sg lekkosci.

-BRAK UMIEJETNOSCI WYKORZYSTANIA NASADY, ,MASKI”

Gtos jest mato nosny, ma ciemne zabarwienie, jest wydobywany sitowo,
pozbawiony wyrazistosci brzmienia, nie odczuwam drgan na twarzy (w
okolicy zwanej maska).

-COFNIETA POZYCJA GLOSU, ZBYT MALY UDZIAL. GORNYCH
REZONATOROW

Gtos jest ostry, brzmi wysoko, momentami krzykliwy, piskliwy, szybko sie
meczy.

-ZBYT MALY UDZIAL DOLNYCH REZONATOROW

Pojawia sie nieprawidtowe nosowe zabarwienie gtosu
-NIEPRAWIDLOWY REZONANS NOSOWY, NOSOWANIE

BLEDY ZWIAZANE Z POSTAWA CIALA

GARBIENIE SIE

(GLOWNIE) W POZYCJI SIEDZACEJ PRZENOSZENIE CIEZARU CIALA NA
KOSC OGONONA, PRZYGNIATANIE TEGO ODCINKA CIALEM (CZESTO
POLACZONE Z GARBIENIEM SIE)

PRZYJMOWANIE POSTAWY OBRONNEJ-CHOWANIAE SIE W CIELE,
ZAMYKANIE SIE, KURCZENIE SIE, BY ZAIMOWAC SOBA JAK NAJMNIEJ
PRZESTRZENI | NIE RZUCAC SIE W OCZY

USZTYWNIANIE CALEGO CIALA

USZTYWNIANIE QKRESLONEJ CZESCI CIALA NP. KOLANA, KARKU,
ZACISKANIE PIESCI

BRAK SWOBODY | ELASTYCZNOSCI POSTAWY, JEJ PRZYGOTOWANIA
DO RUCHU

BRAK CZUCIA PODLOZtLA, BRAK ODCZUCIA WSPARCIA JAKIE DAJE
PODLOZE

CIEZAR CIALA PRZENIESIONY NA JEDNA NOGE

GLOWA ZADARTA
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GLOWA WYSUNIETA NADMIERNIE KU PRZODOWI

RAMIONA NADMIERNIE UNIESIONE, SZYJA SCHOWANA

BRZUCH WYPCHNIETY

ODCINEK KRZYZOWY KREGOSt.UPA WYPCHNIETY NADMIERNIE KU
PRZODOWI

ZEBRA ZDUSZONE, SCISNIETE

L OPATKI NADMIERNIE ZBLIZONE, NAPIECIE W OBSZARZE
KREGOSLUPA

BLEDY ARTYKULACYJNE | DYKCYJNE

NIEPRAWIDLOWA, NIEWYRAZNA WYMOWA SYLAB, WYRAZOW, ZDAN,
TRUDNYCH POtLACZEN SYLABOWYCH | WYRAZOWYCH

ZBYT SZYBKIE TEMPO MOWY

MALA PRECYZJA RUCHOW ARTYKULACYJNYCH, NIEDBALA
ARTYKULACJA

SZCZEKOSCISK | ,CEDZENIE” GLOSU PRZEZ ZEBY

WYMOWA MONOTONNA

MOWA BELKOTLIWA, NIEZROZUMIALA

MANIERYZMY

ZNIEKSZTALCENIA BRZMIENIA GLOSEK

SKRACANIE CZASU TRWANIA SAMOGLOSEK - WYMAWIANIE ICH ZBYT
SZYBKO

OPUSZCZANIE LUB NIEWYRAZNA WYMOWA POCZATKOWYCH ALBO
KONCOWYCH GtOSEK/ SYLAB

UPROSZCZENIA | UPODOBNIENIA

NIEPRAWIDLOWE AKCENTOWANIE

NIEWLASCIWE FRAZOWANIE | PAUZOWANIE
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