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(Curs) 

 

DEZVOLTARE PERSONALĂ  

TEHNICI DE COMUNICARE  

COMUNIUNEA PRIN EMPATIE ȘI EMOȚIE  

CUVÂNTUL ȘI CLARITATEA LUI 

 

                        EDUCAȚIA ȘI EXPRESIA VORBIRII  

 

DEPISTAREA DEFICIENȚELOR ÎN VORBIRE ȘI 

REZOLVAREA LOR PRIN TEHNICI PSIHO-TEATRALE 

 

 

Cursul se referă la persoane din toate domeniile de activitate 

(actori, avocați,  medici, procurori, preoți, psihologi, profesori, 

corporatiși, politicieni, bancheri, diplomați, directori, traineri, 

contabili, juriști, muncitori, programatori IT, studenți, elevi, 

angajați și angajatori etc.) Are în vedere un punct de pornire în 

căutarea propriului adevăr și a propriilor calități (conștientizate sau 

nu) al fiecăriu cursant în parte și se referă la problemele generale și 

particulare care apar în vorbire și comunicare, pe care le  rezolvă 

prin raportarea la normalitatea și firescul fiecărui participant.   

Abordează lucrurile din punct de vedere psihologic și duce către 

descoperirea (individuală) a ceea ce ar putea fi considerată o 

problemă ascunsă, pe care o poate transforma în calitate care ar 

putea fi pusă în evidență, chiar prin puterea cuvântului. Vor fi 

rezolvate probleme tehnice de vorbire, dar și aducerea în conștiență 

a unor zone suprasensibile, ființiale, care ar fi putut să determine 

dezoptimizarea prezenței personale, a fiecărui cursant, în raport cu 

alte persoane, în așa fel încât să fie puse în situații dezavantajoase 

din punc de vedere al comunicării pe toate planurile, în situații 

diferite. 

Cursul poate fi făcut în grup sau individual în funcție de 

alegerea cursantului. Recomandarea este de a fi început în grup și 
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în funcție de ceea ce se depistează și se dorește a fi perfecționat, se 

poate continua individual. 

Este un curs de cunoaștere și autocunoaștere, de descoperire 

proprie a tuturor posibilităților prin care ne putem exprima și prin 

care comunicăm cu ceilalți, indiferent de situație și de cerințe.  

Se va urmări, în mod special, rezolvarea oricărei deficiențe 

de vorbire, pornind de la respirație, emisie sonoră și dicție. 

 

 

 

 
     OBIECTIVE 

 

 

- Dezvoltarea atenției asupra propriei persoane și asupra celorlalte 

persoane cu care intrăm în comunicare sau …comuniune; 

- Dezvoltarea capacității de a descoperi ritmul interior al celeilalte 

persoane cu care se vrea a comunica - acceptare și integrare în grup; 

- Eliberarea de stres, traume, fixații, șabloane, identificări false și 

revenirea la propria individualitate; 

- Acceptarea propriei emotivități, a temerilor de orice fel, 

conștientizarea și eliberearea lor; 

- Conștientizarea propriului corp și a aparatului fono-respirator; 

- Înțelegerea felului în care vorbim, ne exprimăm, producem sunetele 

vorbite și ce ne determină să fim într-un fel sau altul din acest punct 

de vedere; 

- Dezvoltarea abilităților și capacităților individuale în legătură cu 

vorbirea (tehnici psihologice); 

- Descoperirea eului profund, prin eliminarea temerilor și angoaselor 

personale (trac, emotivitate, crispare, blocaje etc.); 

- Conștientizarea problemelor evidențiate în felul în care ne exprimăm 

(tehnici de dezvoltare personală); 

- Clarificarea reflexelor înnăscute și a celor dobândite în ceea ce 

privește felul în care respirăm și emitem sonor vocalele și consoanele; 

- Vorbirea, liberă, naturală, simplă și ce o determină; 

- Obținerea unei respirații adecvate efortului susținerii unui discurs 

public (la microfon sau liber, în funcție de spațiu); 
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- Vorbirea clară, corectă, din punct de vedere al normelor fonetice și 

gramaticale, în limba română; 

- Dobândirea ritmurilor variate de vorbire, în funcție de ceea ce dorim 

să exprimăm; 

- Conștientizarea și reglarea dinamicii sonore în funcție de spațiu și 

interlocutor; 

- Conștientizarea defectelor de vorbire (respirație, emisie, dicție etc.); 

- Însușirea tehnicilor de corectare ale defectelor mai sus menționate; 

- Persuasiunea sau cum obținem ceea ce dorim, cu ajutorul vorbirii; 

- Eliberarea tensiunilor vechi prin tehnici de vorbire și improvizații 

verbale; 

- Cum să ținem un discurs (abordare, atitudine, poziție corporală, 

magnetismul privirii, gândul și dinamica sonoră a vorbirii, psihologia 

interlocutorului etc.), firesc, naturalețe, amprentă individuală; 

- comunicarea firească, naturală, prin redescoperirea sinelui profund; 

- punerea în evidență a tuturor calităților vorbirii, atitudinii, respirației, 

posturii etc., cu minimum de efort și maximum de eficiență etc.. 

- Conștientizarea propriei naturi umane, firescului și ușurinței cu care 

existăm, ființăm, vorbim, ne mișcăm, găndim și trăim. 

 

 

 

 

 

TEME 

 

 

I. CONȘTIENTIZARE ȘI ELIBERARE INTERIOARĂ 

 

-exerciții de atenție asupra propriei persoane; 

-exerciții de atenție asupra mediului înconjurător; 

-exerciții de atenție asupra celorlalte persoane cu care intrăm în 

contact; 

-exerciții de imaginație pentru dezvoltarea încrederii în propria 

persoană; 

-exerciții de improvizație pentru eliminarea tracului, emotivității și 

a spaimei; 

-eliminarea ideii de ridicol și conștientizarea valorii propriei 

persoane; 
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-dezvoltarea încrederii în forțele proprii și formarea reflexelor noi 

bazate pe o nouă abordare a propriei concepții despre viață; 

-conștientizarea vorbirii proprii cu toate calitățile și defectele 

existente; 

-conștientizarea felului în care vorbesc ceilalți; 

-acceptarea deficiențelor proprii, recunoașterea lor- îmbunătățirea 

și autocontrolul asupra lor; 

-transformarea deficiențelor în atuuri și punerea în evidență prin 

calitatea descoperită; 

-importanța posturii, a verticalității corpului și avantajele 

echilibrării corporale în obținerea unei poziții corporale și a unei 

gândiri potrivite pentru o vorbire mai bună: 

-descoperirea calității vorbirii interioare și punerea ei în vorbirea 

exterioară; 

-eliminarea fricii, tracului, emoțiilor negative prin acceptare, 

împăcare cu propria persoană și cu lumea exterioară; 

 

 

 

II.  IMPORTANȚA RESPIRAȚIEI ÎN VORBIRE 

 

Respirația - importanța însușirii unei respirații naturale, adecvate 

actului vorbirii în situații diferite: 

 

a) tipuri respiratorii; 

 

b) știința dozării aerului: 

- din punct de vedere estetic; 

- din punct de vedere al sănătății; 

- din punct de vedere al emisiei sonore; 

- din punct de vedere al rostirii; 

 

c) exerciții de respirație: 

- exerciții nesonorizate; 

- exerciții sonorizate; 

- exerciții de egalitate între inspirație și expirație; 

- exerciții pentru mărirea duratei inspirației; 

- exerciții pentru mărirea duratei expirației; 

- exerciții de retenție 

- exerciții de respirație pe texte; 
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- exerciții pe tempouri variate; 

 

d) respirația în tehnica vorbirii: 

- respirația activă, tehnic condusă; 

- respirație în slujba vorbirii profesionale; 

- exerciții pentru o respirație activă; 

- exerciții pentru dezvoltarea respirației, pe texte. 

 

e) respirația firească, obținută prin refacerea reflexelor primare: 

- exerciții folosind tehnici teatrale; 

- improvizații sonore, urmărind respirația; 

- prelungirea vocalelor până la fraze cântate pentru controlul respirației 

și calitatea vocalelor pe eliberare sonoră; 

- dezvoltarea reflexelor noi care să slujească calitatea respirației în actul 

eliberării sonore. 

 

 

 

 

 

III VORBIREA CLARĂ, FRAZAREA CORECTĂ  

 

1. Studiul vorbirii clare și corecte în diferite intensități și registre: 

 

- cavități de rezonanță; 

- calitățile vocii; 

- vehicularea sunetului în cavitățile de rezonanță; 

- corectarea defectelor de emisie; 

- accentuarea calităților de emisie; 

- obținerea unei siguranțe în timpul vorbirii prin conștientizare 

interioară și exterioară a felului în care se emit sunetele vocale proprii 

și la ceilalți. 

 

2. Vocale și consoane: 

 

-    rostirea corectă – poziționare în cavitatea fono – respiratorie; 

- defecte de rostire –conștientizare și corectare; 

- defecte organice; 

- defecte funcționale. 
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3. Exerciții pentru corectarea unor defecte de dicție și corectarea 

precipitării (diferența dintre volubilitate și precipitare). 

 

4. Exerciții de refacere a corzilor vocale și punerea lor în practica 

vorbirii în cea mai naturală formă (metoda –Gabor); 

 

 

5. Exerciții de formare calitativă a vocii și controlul respirației, iclusiv 

gimnastica spațiilor rezonatorii (metoda –Gabriel Gheorghiu). 

 

 

III.  ANTRENAMENTUL VOCAL (ZILNIC) ȘI IGIENA 

VOCALĂ 

 

Urmărim: 

- elasticitatea mușchilor glotei și a coardelor vocale; 

- elasticitatea cartilajelor perimetrului laringian și puterea lor de 

contracție; 

- tonifierea perimetrului interesat. 

-Exerciții pentru antrenarea musculaturii interesate în actul formării 

sunetelor vorbite – gimnastica musculară.  

 

1. Respirația tehnic condusă: 

(urmărim în același timp și…) 

- decontractarea maxilarului inferior; 

- mobilitatea limbii; 

- poziționarea corectă a limbii; 

- așezarea fiziologică a vocii; 

- vibrația facială; 

- vibrația toracică; 

- decontractarea totală a gâtului; 

- pronunțarea corectă a fiecărei vocale și a fiecărei consoane; 

- exemplificări și exerciții; 

 

2. Registrele vocii umane: 

 

- orientarea sunetului; 

- calitățile vocii; 

- exerciții pentru dezvoltatea calității vocii. 
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3. Igiena vocii: 

 

- igiena vocală; 

- igiena profesională a aparatului fono-respirator; 

- igiena nasului; 

- igiena gurii și a dinților; 

- igiena urechii; 

- igiena coardelor vocale și a emisiei vocale. 

 

4. Exerciții specifice pentru obținerea unei calități deosebite în vorbirea 

curentă și specifică. 

 

IV. IMPROVIZAȚIA VERBALĂ PRIN 

DEZVOLTAREA IMAGINAȚIEI 

 

-exerciții  de vorbire, inventând o limbă nouă prin asociere cu ceea ce 

cunoaștem; 

-exerciții de punere în scenă a diferitelor basme, proverbe, zicători etc. prin 

sugerare de mișcare, intenție și vorbire indescifrabilă; 

-exerciții de dinamică sonoră; 

-imaginarea unor situații din natură, reprezentate prin mișcare și sunete 

vorbite; 

-dezvoltarea calităților sonore prin teme impuse; 

-antrenarea corporală în același timp cu antrenarea verbală, prin teme date; 

-modificări psihologice în timpul modificărilor reflexelor asupra cărora se 

lucrează – conștientizare ; 

-susținerea unor discursuri improvizate pe teme date; 

-susținerea discursurilor dinainte pregătite. 

 

EXERCIȚII 

 

-Cunoaștere și recunoaștere: 

 -cine sunt eu – conștientizare corporală, vocală (izometrie); 

 -ce-aș fi dacă nu aș avea; 

 -ce rămâne dacă totul se pierde; 

 -cine sunt cei de lângă mine; 

 -ce-ar fi dacă ar fi (copaci, case, forme de relief, flori etc.); 

 -cum se prezintă acum fiecare în parte (detalii exterioare și interioare); 

 -cum pot să-mi modific corpul prin concentrare. 
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-Cum să capăt încredere în mine și în ceilalți: 

 -ne împrietenim,ne salutăm etc.; 

 -parcurgerea drumului vieții  subconștiente prin concentrare relaxată; 

 -cum capăt încredere în ceilalți lăsându-mă în voia lor; 

 -vizualizarea și materializarea spațiului în care exist prin modelare; 

 -densitatea spațiului, impusă prin temă data; 

 -cum mă raportez și mă armonizez cu ceilalți: 

 -cum pot prelua, starea, mișcarea și cuvântul de la celălalt, în același 

timp în care el le propune. 

 

-Dezvoltarea atenției asupra mea și asupra celorlalți: 

 -merg, umplu spațiul, capăt aceeași respirație, același ritm, aceeași 

bătaie de inimă cu celălalt, număr în același timp; 

 -limitele spațiului în care mă mișc și obstacole impuse la semnale 

date; 

 -conștientizarea mobilității interioare; 

 -oglinda fizică și oglinda sonoră; 

 -umbra (exercițiu de atenție și preluare). 

 

-Conștientizarea respirației și importanța ei, inclusiv, în vorbire: 

 -respirație simplă, naturală; 

 -lumânarea; 

 -curățarea aurei; 

 -zborul; 

 -balonul; 

 -bătrânul (aplecare, revenire); 

 -mingea de baschet, aruncarea la coș; 

 -culesul fructelor; 

 -tăiatul lemnelor; 

 -aruncarea bolovanilor; 

 -împinsul zidului la propriu și imaginar; 

 -jocul cu fulgii; 

 -dozaj respirator; 

 -respirație naturală în situații date, de mișcare firească improvizată. 

 

-Dezvoltarea imaginației prin teme date: 

 -suntem semințe; 

 -suntem embrioni; 

 -suntem statui; 

 -așteptăm, căutăm, sonorizăm onomatopeic; 
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 -comunicarea prin gând; 

 -doi –„Ceea ce văd în tine este ceea ce îmi închipui despre tine…” – 

verificarea congruenței între ei; 

 -„Ceea ce gândești tu despre mine este…”-celălalt trebuie să răspundă 

dacă este adevărat sau nu. 

 

Vorbirea: 

 -gimnastica facială și linguală; 

 -metoda Gabor; 

 -metoda Gheorghiu; 

 -atenția asupra cuvintelor celuilalt; 

 -conștientizarea calităților vocii; 

 -dicție; 

 -mobilitate interioară, atenție, autocontrol; 

 -intensitate (sulițe) și dinamică sonoră; 

 -melodia cuvintelor; 

 -modulațiile frazării; 

 -prelungirea vocalelor; 

 -depistarea deficiențelor și conștientizare; 

 -metode particulare de refacere a reflexelor normale, naturale; 

 -teme particulare pentru ajustarea emisiei și dicției; 

 -citire la prima vedere; 

 -improvizație pe temă dată, în discurs; 

 -discurs pregătit; 

 -proverbe, zicători și basme etc.. 

 

-Exerciții libere, pe teme propuse pentru rezolvarea problemelor apărute în 

vorbirea publică –individual și colectiv; 

-În permanență, apelăm la părerea celor implicați în curs, pentru orice 

problemă se ivește: de natură personală sau colectivă, de nautră psihologică, 

tehnică, corporală etc. și care se dorește a fi dezbătură;  

-Se pot scrie eseuri, prezentate ulterior, grupului, despre anumite teme; 

-Se pot face prezentări pe subiecte de interes personal și proprii; 

-Se pot improviza discuții pe subiecte și teme date chiar de către cursanți. 

 

CONCLUZII: cursul este o întâlnire profesională și în acelați timp liberă, 

prietenească din care toți avem de învățat. 

 

 

      SUCCES! 


