GLOS KOBIETY
Jak odnalez¢ naturalne, pelne brzmienie glosu

Aldona Krasucka

Szkolenie skierowane jest do kobiet, ktéore nie s3 zadowolone ze swojego
glosu. Wiele kobiet zajmujacych eksponowane stanowiska, bedacych wybitnymi
fachowcami w swoich dziedzinach, boryka sie z nieodpowiednim, czesto
infantylnym lub zbyt wysokim brzmieniem glosu. Technika odnajdywania tego
organicznego, naturalnego glosu bazuje na szkoleniu przeprowadzanym w szkotach
teatralnych. Kazda adeptka zawodu aktorskiego musi osiaggnaé piersiowy rejestr
glosu, ktory jest podstawa mowy scenicznej. Szkolenie to przynosi kobietom wiele
zdziwienia, radosci i satysfakc;ji.

Mowienie glosem dzieciecym, piskliwym lub zbyt lekliwym, czesto
wylacznie w rejestrze glowowym, na ogot jest kwestia przyzwyczajenia,
wychowania i wptywéw cywilizacyjnych. Wigkszo$¢ kobiet majacych te problemy
nie zna i nigdy nie doswiadczylo swojego podstawowego, naturalnego brzmienia
glosu. Rejestr niski czeéciej pojawia sie u kobiet pracujacych fizycznie, np.
sportsmenek, czy oséb zyjacych w blizszym kontakcie z naturg. Kobiety nie
przechodza fazy mutacji tak wyraznie, jak to sie dzieje u mezczyzn, czesto wiec ich
glosy pozostaja na etapie barwy infantylnej, cho¢ rozwdj fizyczny $wiadczy o
potencjalnym istnieniu glosu dojrzatego.

Cele szkolenia:

e Poznanie ogdlnych zasad odnajdywania glosu organicznego.

e Ustalenie réznicy miedzy rejestrami: piersiowym, mieszanym i glowowym.

e Ustalenie z kazda uczestniczka jej podstawowego, piersiowego rejestru gtosu.
e Dazenie do pelnego operowania skalg, barwami i dynamikg glosu.

e Wyrazista, naturalna dykcja.

e Zapoznanie z technika postawienia glosu.

e Umiejetnos¢ opanowania glosu w stresie.

e Zapobieganie chorobom i urazom.

¢ Informacje zwrotne i indywidualne wskazowki do dalszej pracy.
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Najwazniejsze zagadnienia poruszane na szkoleniu:

- Jak powstaje glos. Anatomia i fizjologia aparatu glosowego.

- Jak odszukaé swoja prawdziwa barwe glosu: piekna, organiczng i
niepowtarzalna.

- Cwiczenia indywidualne: odnalezienie rejestru piersiowego, mieszanego i
gtowowego.

- Cwiczenia indywidualne z magnetofonem: ustalenie réznic miedzy
styszeniem wewnetrznym a zewnetrznym (nagranie).

- Roéznica miedzy naturalnie a sztucznie obnizonym glosem.

- Zasady prawidtowego, migkkiego i przyjemnego oddechu.

- Jak osiaga sie¢ no$nos¢ glosu. Zasady sztuki stawiania glosu.

- Przyczyny i objawy glosowe stresu, sposoby zapobiegania.

- Higiena glosu i postepowanie w przypadku koniecznosci pracy gtosem
chorym.

- Cwiczenia indywidualne: uzyskiwanie piersiowego, pieknego i
niepowtarzalnego brzmienia w tekstach méwionych.

- Cwiczenie zbiorowe: uzyskiwanie glosu piersiowego na tatwych, chéralnych
fragmentach wokalnych.

- Podkreslenie zalet i ewentualnych mankamentéw glosu i dykcji kazdej
uczestniczki. Przekazanie zadan i ¢wiczen zmierzajacych do wprowadzenia
W zycie rejestru piersiowego. Zasugerowanie dziatan indywidualnych.

Tryb zajec

Szkolenia odbywac sie moga w matych (6-9 oséb) lub wiekszych (10-15 osdb)
grupach, a takze indywidualnie. Im mniej oséb, tym bardziej indywidualnie
traktowany jest kazdy uczestnik.

Szkolenie trwa od godz 9.00 do 12.30 i od 13.30 do 17.00 (lub w przypadku
1,5-godz przerwy na lunch — od 14.00 do 17.30).

Materiat szkolenia moze by¢ przerobiony w jeden dzien. Woéwczas w
poczatkowej swojej czesci szkolenie jest wykladem, nastepnie jest wykladem z
¢wiczeniami, a pod koniec wylacznie ¢wiczeniami. Jednak - z powodu bardzo
obszernego zakresu materialu - korzystne jest rozbicie szkolenia na dwa dni:
wowczas dzienl drugi obejmuje wylacznie réznorodne ¢wiczenia praktyczne, co jest
bardzo cenne.

Kazdy uczestnik otrzymuje materialy autorskie prowadzacej, opracowane
specjalnie na potrzeby tego szkolenia.

Ubrania powinny by¢ swobodne, nie krepujace ruchéw.
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