(Curs)

DEZVOLTARE PERSONALA

TEHNICI DE COMUNICARE
COMUNIUNEA PRIN EMPATIE SI EMOTIE
CUVANTUL SI CLARITATEA LUI

EDUCATIA S| EXPRESIA VORBIRII

DEPISTAREA DEFICIENTELOR 1IN VORBIRE SI
REZOLVAREA LOR PRIN TEHNICI PSIHO-TEATRALE

Cursul se refera la persoane din toate domeniile de activitate
(actori, avocati, medici, procurori, preoti, psihologi, profesori,
corporatisi, politicieni, bancheri, diplomati, directori, traineri,
contabili, juristi, muncitori, programatori IT, studenti, elevi,
angajati si angajatori etc.) Are in vedere un punct de pornire in
cautarea propriului adevar si a propriilor calitati (constientizate sau
nu) al fiecdriu cursant in parte si se refera la problemele generale si
particulare care apar in vorbire si comunicare, pe care le rezolva
prin raportarea la normalitatea si firescul fiecarui participant.
Abordeaza lucrurile din punct de vedere psihologic si duce catre
descoperirea (individuald) a ceea ce ar putea fi considerata o
problema ascunsd, pe care 0 poate transforma in calitate care ar
putea fi pusa in evidentd, chiar prin puterea cuvantului. Vor fi
rezolvate probleme tehnice de vorbire, dar si aducerea in constienta
a unor zone suprasensibile, fiintiale, care ar fi putut sd determine
dezoptimizarea prezentei personale, a fiecarui cursant, in raport cu
alte persoane, in asa fel incat sa fie puse in situatii dezavantajoase
din punc de vedere al comunicarii pe toate planurile, in situatii
diferite.

Cursul poate fi facut in grup sau individual in functie de
alegerea cursantului. Recomandarea este de a fi inceput in grup si



in functie de ceea ce se depisteaza si se doreste a fi perfectionat, se
poate continua individual.

Este un curs de cunoastere si autocunoastere, de descoperire
proprie a tuturor posibilitatilor prin care ne putem exprima si prin
care comunicam cu ceilalti, indiferent de situatie si de cerinte.

Se va urmari, in mod special, rezolvarea oricdrei deficiente
de vorbire, pornind de la respiratie, emisie sonora si dictie.

OBIECTIVE

- Dezvoltarea atentiei asupra propriei persoane si asupra celorlalte
persoane cu care intrdm 1n comunicare sau ...comuniune;

- Dezvoltarea capacitatii de a descoperi ritmul interior al celeilalte
persoane Cu care se vrea a comunica - acceptare si integrare in grup;

- Eliberarea de stres, traume, fixatii, sabloane, identificari false si
revenirea la propria individualitate;

- Acceptarea propriei emotivitdti, a temerilor de orice fel,
constientizarea si eliberearea lor;

- Congtientizarea propriului corp si a aparatului fono-respirator,;

- Intelegerea felului in care vorbim, ne exprimim, producem sunetele
vorbite si ce ne determina sa fim Intr-un fel sau altul din acest punct
de vedere;

- Dezvoltarea abilitatilor si capacitatilor individuale in legdtura cu
vorbirea (tehnici psihologice);

- Descoperirea eului profund, prin eliminarea temerilor si angoaselor
personale (trac, emotivitate, crispare, blocaje etc.);

- Constientizarea problemelor evidentiate in felul in care ne exprimam
(tehnici de dezvoltare personald);

- Clarificarea reflexelor innascute si a celor dobandite in ceea ce
priveste felul in care respiram si emitem sonor vocalele si consoanele;

- Vorbirea, libera, naturala, simpla si ce o determina;

- Obtinerea unei respiratii adecvate efortului sustinerii unui discurs
public (la microfon sau liber, in functie de spatiu);



Vorbirea clara, corecta, din punct de vedere al normelor fonetice si
gramaticale, Tn limba romana;

Dobandirea ritmurilor variate de vorbire, in functie de ceea ce dorim
sd exprimam;

Constientizarea si reglarea dinamicii sonore in functie de spatiu si
interlocutor;

Constientizarea defectelor de vorbire (respiratie, emisie, dictie etc.);
Tnsusirea tehnicilor de corectare ale defectelor mai sus mentionate;
Persuasiunea sau cum obtinem ceea ce dorim, cu ajutorul vorbirii;
Eliberarea tensiunilor vechi prin tehnici de vorbire si improvizatii
verbale;

Cum sa tinem un discurs (abordare, atitudine, pozitie corporald,
magnetismul privirii, gandul si dinamica sonora a vorbirii, psihologia
interlocutorului etc.), firesc, naturalete, amprenta individuala;
comunicarea fireasca, naturala, prin redescoperirea sinelui profund,;
punerea in evidenta a tuturor calitatilor vorbirii, atitudinii, respiratiei,
posturii etc., cu minimum de efort si maximum de eficienta etc..
Constientizarea propriei naturi umane, firescului si usurintei cu care
existam, fiintdm, vorbim, ne miscdm, gandim si traim.

TEME

I. CONSTIENTIZARE SI ELIBERARE INTERIOARA

-exercitii de atentie asupra propriei persoane;

-exercitii de atentie asupra mediului inconjurdtor;

-exercitii de atentie asupra celorlalte persoane cu care intram in
contact;

-exercitii de imaginatie pentru dezvoltarea increderii in propria
persoana;

-exercitii de improvizatie pentru eliminarea tracului, emotivitatii si
a spaimei;

-eliminarea ideii de ridicol si constientizarea valorii propriei
persoane,



a)

-dezvoltarea increderii in fortele proprii si formarea reflexelor not
bazate pe o noua abordare a propriei conceptii despre viata,
-congtientizarea vorbirii proprii cu toate calitatile si defectele
existente;

-constientizarea felului in care vorbesc ceilalti;

-acceptarea deficientelor proprii, recunoasterea lor- Tmbunatatirea
st autocontrolul asupra lor;

-transformarea deficientelor in atuuri si punerea in evidentd prin
calitatea descoperita;

-importanta posturii, a verticalitdtii corpului si avantajele
echilibrarii corporale in obtinerea unei pozitii corporale si a unei
gandiri potrivite pentru o vorbire mai buna:

-descoperirea calitdtii vorbirii interioare si punerea ei in vorbirea
exterioara,;

-eliminarea fricii, tracului, emotiilor negative prin acceptare,
impacare cu propria persoana si cu lumea exterioara;

Il. IMPORTANTA RESPIRATIEI iN VORBIRE

Respiratia - importanta insusirii unei respiratii naturale, adecvate

actului vorbirii 1n situatii diferite:
tipuri respiratorii;

stiinta dozarii aerului:

din punct de vedere estetic;

din punct de vedere al sanatatii,

din punct de vedere al emisiei sonore;
din punct de vedere al rostirii;

exercitii de respiratie:

exercitii nesonorizate;

exercitii sonorizate;

exercitii de egalitate intre inspiratie si expiratie;
exercitii pentru marirea duratei inspiratiei;
exercitii pentru marirea duratei expiratiei;
exercitii de retentie

exercitii de respiratie pe texte;



exercitii pe tempouri variate;

respiratia in tehnica vorbirii:

respiratia activa, tehnic condusa;

respiratie in slujba vorbirii profesionale;
exercitii pentru o respiratie activa,

exercitii pentru dezvoltarea respiratiel, pe texte.

respiratia fireasca, obtinuta prin refacerea reflexelor primare:

exercitii folosind tehnici teatrale;

improvizatii sonore, urmarind respiratia;

prelungirea vocalelor pana la fraze cantate pentru controlul respiratiei
si calitatea vocalelor pe eliberare sonord;

dezvoltarea reflexelor noi care sa slujeasca calitatea respiratiei in actul
eliberarii sonore.

111 VORBIREA CLARA, FRAZAREA CORECTA
Studiul vorbirii clare si corecte in diferite intensitati si registre:

cavitati de rezonanta;

calitatile vocii;

vehicularea sunetului in cavitatile de rezonanta,

corectarea defectelor de emisie;

accentuarea calitatilor de emisie;

obtinerea unei sigurante in timpul vorbirii prin constientizare
interioara si exterioara a felului n care se emit sunetele vocale proprii
si la ceilalti.

Vocale si consoane:

rostirea corectd — pozitionare in cavitatea fono — respiratorie;
defecte de rostire —constientizare si corectare;

defecte organice;

defecte functionale.



3. Exercitii pentru corectarea unor defecte de dictie si corectarea
precipitarii (diferenta dintre volubilitate si precipitare).

4. Exercitii de refacere a corzilor vocale si punerea lor in practica
vorbirii in cea mai naturald forma (metoda —Gabor);

5. Exercitii de formare calitativd a vocii si controlul respiratiei, iclusiv
gimnastica spatiilor rezonatorii (metoda —Gabriel Gheorghiu).

11l. ANTRENAMENTUL VOCAL (ZILNIC) SI IGIENA
VOCALA

Urmarim:
- elasticitatea muschilor glotei si a coardelor vocale;
- elasticitatea cartilajelor perimetrului laringian si puterea lor de
contractie;
- tonifierea perimetrului interesat.
-Exercitii pentru antrenarea musculaturii interesate in actul formarii
sunetelor vorbite — gimnastica musculara.

1. Respiratia tehnic condusa:
(urmarim in acelasi timp si...)

- decontractarea maxilarului inferior;

- mobilitatea limbii;

- pozitionarea corectd a limbii;

- asezarea fiziologica a vocii;

- vibratia facialg;

- vibratia toracica;

- decontractarea totala a gatului;

- pronuntarea corectd a fiecarei vocale si a fiecarei consoane;

- exemplificari si exercitii;

2. Registrele vocii umane:
- orientarea sunetului;

- calitatile vocii;
- exercitii pentru dezvoltatea calitatii vocii.



3. lgiena vocii:

- igiena vocala;

- igiena profesionala a aparatului fono-respirator;
- igiena nasului;

- igiena gurii si a dintilor;

- igiena urechit;

- igiena coardelor vocale si a emisiei vocale.

4. Exercitii specifice pentru obtinerea unei calitati deosebite Tn vorbirea
curenta si specifica.

V. IMPROVIZATIA VERBALA PRIN
DEZVOLTAREA IMAGINATIEI

-exercitii de vorbire, inventdnd o limba noud prin asociere cu ceea ce
cunoastem,;

-exercitii de punere in scena a diferitelor basme, proverbe, zicatori etc. prin
sugerare de miscare, intentie si vorbire indescifrabila;

-exercitii de dinamica sonora;

-imaginarea unor situatii din natura, reprezentate prin miscare si sunete
vorbite;

-dezvoltarea calitatilor sonore prin teme impuse;

-antrenarea corporala 1n acelasi timp cu antrenarea verbald, prin teme date;
-modificari psihologice in timpul modificarilor reflexelor asupra carora se
lucreaza — constientizare ;

-sustinerea unor discursuri improvizate pe teme date;

-sustinerea discursurilor dinainte pregatite.

EXERCITII

-Cunoastere si recunoastere:
-cine sunt eu — constientizare corporala, vocala (izometrie);
-ce-as fi daca nu ag avea;
-ce ramane daca totul se pierde;
-cine sunt cei de langa mine;
-ce-ar fi daca ar fi (copaci, case, forme de relief, flori etc.);
-cum se prezintd acum fiecare in parte (detalii exterioare si interioare);
-cum pot sa-mi modific corpul prin concentrare.



-Cum sa capat incredere in mine si in ceilalti:

-ne Tmprietenim,ne salutam etc.;

-parcurgerea drumului vietii subconstiente prin concentrare relaxata;
-cum capdt incredere in ceilalti Idsdndu-ma in voia lor;

-vizualizarea s1 materializarea spatiului in care exist prin modelare;
-densitatea spatiului, impusa prin tema data;

-cum ma raportez si md armonizez cu ceilalti:

-cum pot prelua, starea, miscarea si cuvantul de la celalalt, in acelasi

timp in care el le propune.

-Dezvoltarea atentiei asupra mea si asupra celorlalti:

-merg, umplu spatiul, capat aceeasi respiratie, acelasi ritm, aceeasi

bataie de inima cu celalalt, numar in acelasi timp;

date;

-limitele spatiului in care ma misc si obstacole impuse la semnale

-oglinda fizica si oglinda sonora;
-umbra (exercitiu de atentie si preluare).

-Constientizarea respiratiei si importanta ei, inclusiv, in vorbire:

-respiratie simpla, natural;

-lumanarea;

-curdtarea aurei;

-zborul;

-balonul;

-batranul (aplecare, revenire);

-mingea de baschet, aruncarea la cos;
-culesul fructelor;

-taiatul lemnelor;

-aruncarea bolovanilor;

-impinsul zidului la propriu si imaginar;
-jocul cu fulgii;

-dozaj respirator;

-respiratie naturald in situatii date, de miscare fireascd improvizata.

-Dezvoltarea imaginatiei prin teme date:

-suntem seminte;

-suntem embrioni;

-suntem statuli;

-asteptam, cautam, sonorizam onomatopeic;



-comunicarea prin gand,;

-doi —,,Ceea ce vad in tine este ceea ce imi Inchipui despre tine...” —
verificarea congruentei intre ei;

-,,Ceea ce gandesti tu despre mine este...”-celdlalt trebuie sd raspunda
daca este adevarat sau nu.

Vorbirea:
-gimnastica faciala si linguald;
-metoda Gabor;
-metoda Gheorghiu;
-atentia asupra cuvintelor celuilalt;
-constientizarea calitatilor vocii,
-dictie;
-mobilitate interioara, atentie, autocontrol;
-intensitate (sulite) si dinamica sonora;
-melodia cuvintelor;
-modulatiile frazarii;
-prelungirea vocalelor;
-depistarea deficientelor si constientizare;
-metode particulare de refacere a reflexelor normale, naturale;
-teme particulare pentru ajustarea emisiei si dictiei;
-citire la prima vedere;
-improvizatie pe tema data, in discurs;
-discurs pregatit;
-proverbe, zicdtori si basme etc..

-Exercitii libere, pe teme propuse pentru rezolvarea problemelor aparute in
vorbirea publica —individual si colectiv;

-In permanents, apelim la pirerea celor implicati in curs, pentru orice
problema se iveste: de natura personald sau colectiva, de nautrd psihologica,
tehnica, corporala etc. si care se doreste a fi dezbatura;

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

-Se pot face prezentari pe subiecte de interes personal si proprii;

-Se pot improviza discutii pe subiecte si teme date chiar de cétre cursanti.

CONCLUZII: cursul este o intalnire profesionala si in acelati timp libera,
prieteneasca din care toti avem de invatat.

SUCCES!



