"Brzmie jak ja i dobrze mi z tym: Budowanie spolecznosci poprzez pozytywne podejscie do
swojego glosu” — materialy poszkoleniowe dla uczestniczek/uczestnikow Konferencji
GirlBosskie 2024.

Rozgrzewka glosu

Glos to potezne narzedzie wyrazania siebie i komunikacji z innymi. Za chwile, krok po kroku,
wykonasz ¢wiczenia glosowe, ktére pomoga Ci wykorzystac pelnie potencjalu swojego glosu.

Niezaleznie od tego, czy przygotowujesz sie do nagran krotkich form audio-video, nagrania
podcastu, wlasnego kursu, czy webinaru, innego rodzaju wystgpienia publicznego, czy moze po
prostu chcesz lepiej kontrolowa¢ swoj glos i przekaz, te kroki pomoga Ci osiagnac lepsze rezultaty.

Zrédlem dzwieku sg nasze struny glosowe znajdujace sie w krtani. Istotne w pracy nad ulozeniem
krtani jest pozbawienie jej napie¢ i tzw. otwarcie. Jezyk ma leze¢ luzno na dnie jamy ustnej
i dotyka¢ koncem przednich dolnych zebow.

Jesli masz mato czasu — wykonaj ¢wiczenia z wersji krotszej. Jesli wiecej — sprobuj wszystkie :)

W razie pytan dotyczacych:

pracy z glosem i technikg przygotowujaca do wystapien

* pracy z czakrg gardla

* pracy z wewnetrznym krytykiem i oceng oraz niesprzyjajacymi przekonaniami dotyczacymi
publicznego mowienia

e pracy nad odnalezieniem Twojego prawdziwego, autentycznego glosu

* pracy z emocjami, ktorych nie wyrazasz gtosem lub wyrazasz w niesprzyjajacy Ci sposob

* pracy nad ekspresja i méwieniem z poziomu serca

zapraszam do kontaktu — hello@kasiaklosowska.com

www.kasiaklosowska.com

Trzymam za Was kciuki! I za Wasze wystapienia oraz nagrania!

Kagiar Klosonsha

PEWNYM GLOSEM


mailto:hello@kasiaklosowska.com

Rozgrzewka glosu 5-7 minutowa
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Cwiczenia rozluzniajace dla ciala

e stan na dwoch nogach i przeciagnij sie leniwie jak kot (mozesz wydobyC z siebie rozne
dzwieki) :) Zastanow sie jak sie czujesz i czy wyczuwac gdzie$ w ciele napiecie. Jesli tak rozmasuj
przez chwile to miejsce.

® sprobuj spojrze¢ w gore i dét 2 razy (delikatne ruchy, bez pospiechu) a potem spoéjrz w lewo i w
prawo 2 razy

e wykonaj 2 razy krazenia glowy w prawo i w lewo (glowa krazy sobie jak po torze wyscigowym,
tylko wolniej)

e wykonaj krazenia ramion do przodu 2 razy i do tytu 2 razy

Cwiczenia oddechowe - jak wyglada dzi§ Tw6j wdech i wydech?

e Stan lub siadz na 2 nogach. Poldz swoje rece z boku na swoich zebrach. (Zrob spokojny wdech
nosem i jednoczesnie odepchnij rece na bok a potem wypuS¢ powietrze ustami. Wykonaj to
Cwiczenie 2 razy a jeSli dasz rade, to za 3 razem sprobuj jak najwolniej wypuszcza¢ powietrze
ustami podczas wydechu.

e Stan na 2 nogach. Zrob spokojny wdech nosem i wypuS¢ powietrze ustami wymawiajac
cichutko,, FFFFFF”. Wykonaj to ¢wiczenie 2 razy.

Twarz
e Wykonaj masaz twarzy— opukuj, rozmasuj i lekko szczyp palcami
e Staraj sie obniza¢ zuchwe przy zamknietych ustach
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Cwiczenia warg
e Kilka razu parsknij prrrrrrrrr (wargi powinny sie tutaj stykac ze sobg)

e Wydobywaj na réznych wysokoSciach prrr oraz brrr (niskie i wysokie dZzwieki), sprébuj przejsc
ptynnie od niskich do wysokich tonoéw i odwrotnie

e 7Zrob kilka calusow

e Wymawiaj na przemian samogloski “A” “E” “I” “O” “U” “Y”

Cwiczenia jezyka

e Wypchnij jezykiem kazdy z policzkow (jak chomik) i powtorz to 3 razy

e Dotknij swoich siodemek lub 6semek

® PrzejedzZ jezykiem dookota przed gornymi zebami i przed dolnymi zebami

e Unies jezyk za gorne zeby a nastepnie skieruj go w strone gardta po podniebienie (tak jakbys
chciat/a pomalowac sufit

e Powiedz wolno a nastepnie przyspiesz tktktktktktk

Logatomy — powiedz to wolno a potem przyspiesz
pta-tpa, pte-tpe, pty-tpy, pto-tpo, ptu-tpu, pta-tpa, pte-tpe

Rezonatory — poczuj wibrujacy dzwiek
e Polacz mruczenie — najpierw na glosce ,,m”, a nastepnie z samogloskami ammmmm, ommmmm,
ummmmm

.amance jezykowe
e 7Zmiazdz dzdzownice.
® Lojalna Jola — powiedz w szybkim tempie 5 razy




e Koszt poczt w Tczewie.
e [ coz ze ze Szwecji.

Rozgrzewka glosu powyzej 10 minut
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Cwiczenia rozluzniajace dla ciala:

e stan na dwoch nogach i przeciagnij sie leniwie jak kot (mozesz wydobyC z siebie rozne
dzwieki) :) Zastanow sie jak sie czujesz i czy wyczuwac gdzie$ w ciele napiecie. Jesli tak rozmasuj
przez chwile to miejsce.

® sprobuj spojrze¢ w gore i dot 2 razy (delikatne ruchy, bez pospiechu) a potem spéjrz w lewo
1 w prawo 2 razy

e wykonaj 2 razy krazenia glowy w prawo i w lewo (glowa krazy sobie jak po torze wyscigowym,
tylko wolniej)

e wykonaj krazenia ramion do przodu 2 razy i do tytu 2 razy

e wyciagnij rece do gory i sprobuj siegna¢ do sufitu 1 reka a potem 2 reka

Cwiczenia oddechowe: (Zastanéw sie jak wyglada dzi§ Twéj wdech i wydech?)

e Sprobuj udawac ziewanie. A potem zasmiej sie na glos. SprawdZ czy rusza sie Twoj brzuch przy
ziewaniu i Smiechu.

e Stan lub siadZ na 2 nogach. Pot6z swoje rece z boku na swoich zebrach. (Zréb spokojny wdech
nosem i jednoczesnie odepchnij rece na bok a potem wypus¢ powietrze ustami. Wykonaj to
¢wiczenie 2 razy a jesli dasz rade, to za 3 razem sprobuj jak najwolniej wypuszcza¢ powietrze
ustami podczas wydechu.

e Stan na 2 nogach. Zréb spokojny wdech nosem i wypu$S¢ powietrze ustami wymawiajac
cichutko,, FFFFFF”. Wykonaj to ¢wiczenie 2 razy.

e Stan na 2 nogach. Zréb spokojny wdech nosem i wypu$¢ powietrze ustami wymawiajac
,9SSSS”. Wykonaj to ¢wiczenie 2 razy.

Twarz
e Wykonaj masaz twarzy— opukuj, rozmasuj i lekko szczyp palcami
® staraj sie obniza¢ zuchwe przy zamknietych ustach

Cwiczenia warg

e Kilka razu parsknij prrrrrrrrr (wargi powinny sie tutaj stykac ze sobg)

e Wydobywaj na roznych wysokosciach prrr oraz brrr (niskie i wysokie dzwieki), sprobuj przejsc¢
plynnie od niskich do wysokich tondw i odwrotnie

e 7rob kilka calusow

e Udawaj rybe méwiac ,,pu pu pu pu pu”

e Wymawiaj na przemian samogloski “A” “E” “I” “O” “U” “Y”

Cwiczenia jezyka

e Sprobuj udawac, ze zujesz gume do Zucia

e Mlaskaj swobodnie przez 10-15 sekund

e Wypchnij jezykiem kazdy z policzkow (jak chomik) i powt6rz to 3 razy

e Dotknij swoich siodemek lub 6semek

® Przejedz jezykiem dookota przed gornymi zebami i przed dolnymi zebami
e Unies jezyk za gorne zeby a nastepnie skieruj go w strone gardla po podniebienie (tak jakbys
chciat/a pomalowac sufit

e Powiedz wolno a nastepnie przyspiesz tktktktktktk i ckckckckck

e Otworz buzie i sprobuj siegnac¢ jezykiem do nosa a potem do brody

e Wysun jezyk z ust na przemian: waski, szeroki.




Logatomy — powiedz to wolno a potem przyspiesz
pta-tpa, pte-tpe, pty-tpy, pto-tpo, ptu-tpu, pta-tpa, pte-tpe

Rezonatory — poczuj wibrujacy dzwiek
e Polacz mruczenie — najpierw na glosce ,,m”, a nastepnie z samogloskami ammmmm, ommmmm,
ummmmm

P amance jezykowe

e 7Zmiazdz dzdzownice.

e Lojalna Jola — powiedz w szybkim tempie 5 razy

e Koszt poczt w Tczewie.

® [ coz 7e ze Szwecji.

e WyindywidualizowalisSmy sie z rozentuzjazmowanego ttumu.
e Piotr lotr, totrom kmotr.

e W16z plaszcz w deszcz.

e St6t z powylamywanymi nogami, drabina z powytamywanymi szczeblami.
e Rozrewolwerowany rewolwer rozrewolwerowat sie.

e Szkoda, Ze ze Szwecji.

e Waz syczy pod szumigcym drzewem.

e Stowarzyszenie otrzymat ostrzezenie przed oszustami.

e [etnia susza osuszy lepiej niz suszarka.

e Syczacy waz sunat szeleszczac w strone suchego szatasu.

e W czasie suszy szosa sucha a tq szosa Sasza szedt.

e Staszek poczestowatl wszystkich smaczng soczewica.

e Staszek spalaszowat smaczne racuszki.

Afirmacje — pomoga Ci odnalez¢ poczucie bezpieczenstwa i nadzieje na zmiane. Powtarzaj,
najlepiej — zapisuj, czytaj a najlepiej mow na glos jako inkantacje (z zaangazowaniem ciala, glosu
i emocji) przez minimum 21 dni te, ktére najbardziej Cie intuicyjnie przyciagna lub te, ktére budza
w Tobie dyskomfort i opoér. Czesto opieramy sie temu, czego najbardziej w tym momencie
potrzebujemy :)

e Gdy mowie, czuje sie bezpiecznie.

e Mowie pewnie i zdecydowanie.

e Mdwie swobodnie i w odpowiednim tempie.

e Mowie z entuzjazmenm.

e Lubie, gdy ludzie mnie stuchaja.

e Mowie klarownie i z fatwoScig trzymam sie wyznaczonego przez siebie tematu.
e To co mam do powiedzenia jest wystarczajqce.

e Moge pozwolic¢ sobie na bledy.

e Moj glos pozwala mi osiggnac sukces.

e Mam dobra dykcje i systematycznie nad nig pracuje.

e Kazde poprawnie wykonane ¢wiczenie sprawia, ze moj glos staje sie coraz bardziej sprawny
e Mowie w Srednicy swojego glosu.

e Wyrazam siebie poprzez moj glos.

® Moj glos pozwala mi osiggnac sukces.

e Codziennie odkrywam swoj glos na nowo.

e Moj glos jest dzwieczny

e Moj glos jest piekny. M¢j glos to ja.

e Dbam o moj glos i stucham go, gdy chce odpoczac.

e Kocham i akceptuje moj glos.

e Kocham siebie i kocham moj glos.



