Sauvajmo dobar glas

Jedinstvenost i liepota ljudskog glasa cijene sest@jecima. Ljudski glas je
izvanredan, sloZen i osjetljiv. Sposoban je izramte sloZzene intelektualne misli i fine
emocionalne nijanse.

Nas glas mnogo govori 0 nama, o spolu, dobi,zuwanju, raspolozenju, zdravlju...
Istrazivanja glasa pokazuju koje osobine pridajéjoima na temelju glasa i stvaramo
(nehot&no) sliku o govorniku. PriguSen glas —&im ukazuje na introvertiranu osobu, a jak
I presiguran glas — daje dojam ektrovertirane, signe osobe. Nosni prizvuk u glasu daje
osobinu slabosti, lijenosti, odbojnosti. KreStavastvezujemo s histé&mim ponaSanjem i
primitivno&u. Kod dubokog glasa pozeljniji je malo brzi tengmvora, a kod visokog glasa
sporiji. Istrazivanja pokazuju da poreéee glas obezvdeije govornika. Osobi s
poremeéajem glasa pripisuju se slabije osobine od onile koja stvarno ima.

Lijep ljudski glas ugodan je za sluSanje, sugov@riuju Sto govorimo i glasom
postizemo ono Sto zelimo, molbu, uvjeravanje, gagianje...

Cilj nam je imati kultivirani glas. To je dinagan glas, prosfao je nizi, uljudbeno
tiSi, harmonéan i blago nazalan. Zdrav i normalan glas proiawadagano i bez napetosti.

Kultura glasa péinje sa svijedu. Da bismo lakSe postali svjesni svoga glasa,abr
snimiti svoj govor i slusati ga. | zato kao govainipokusajmo se sluSati i raditi na svom
glasu. Véina ljudi ne guje” svoj glas. Mnogi ljudi se jako zade i teSko prepoznaju svoj
glas, kad prvi putuju snimku svog glasa. To je dijelom i zato Stoesghicki cujemo
drukgije nego druge. Zvuk naSeg glasa dolazi nam ddawvaena, zranim putem, ali i iznutra
kroz tkivo glave, budti da kosti glave vibriraju i isto prenose zvuk.

Nas glas je toliko na$ i uvijek tu, da o njem«ipgemo razmisljati tek kada ga
nemamo ili se s njim @inje nesSto deSavati pa nam uzrokuje potéskosvakodnevnom
Zivotu. Tada péinjemo dozivljavati svoj glas kao neophodno vazdat govorne
komunikacije, a natito ako smo josS i osobe kojima je glas vazno piiofesno sredstvo
rada, odgajatelji, ditelji, glumci, pjevai, radijski i televizijski voditelji, svéenici, osobe
koje rade poslove iz podfja usluznih djelatnosti.

O poremeéaju glasa govorimo kada je glas promukao, hragalbege izdrZljivosti,
govornik uslijed réenice ostaje bez glasa, kazemo da glas ,puca“. Mejaviti i gubitak
glasa od nekoliko minuta, pa i do nekoliko dafiesto nakasljavanje, grlobolja, osj¢
stranog tijela u grlu samo su neki znakovi koji éygu na poreméaj glasa.

Osobe koje imaju potesSke s glasom navode da im je problem govoriti glabniako
da ih se mozéuti u buci. Ostaju bez zraka i morajesto udisati dok govore. Brinu se jer ne
znaju Stace ispasti“ kada progovore. Zabrinuti su i rédaani. Postaju depresivni,
izbjegavaju druzenje i sve manje izlaze. Probleneiikoristiti se telefonom (sugovornici
cesto pitaju jesu li su muska ili Zenska osoba)junpatesSkdéa u obavljanju posla, moraju
ponavljati da bi ih se razumijelo.

Poreméaji glasa mogu nastati u svakoj zivotnoj dobi. Wz raznoliki i brojni.
Kod nekih ljudi radi se o pridenoj sklonosti, dok su n&g&i uzroci, u dj€joj i u odrasloj
dobi, kriva upotreba i glasovno prenaprezanje (vyd#&adozivanje na daljinu, dugo i naporno
govorenije ili pjevanje, Saptanjgsto glasno kasljanje i piidcavanje grla...). Psikiki stres
stvara napetost cijelog tijela i promjene &ina disanjagime direktno ugroZzava dobru
proizvodnju glasa i stvara preduvjete za éStga.

Vokalna higijena glasa ukkuje znanje i svjesniizbor ponasSanja Kejvaju zdravlje
cijelog tijela, a time i glasa. &vajte blagodati dobroga glasa tako da pazite revijd
svojih glasnica.



Nemojte pusiti. Vrlo ugrozena skupina su zene §aéau dobi pred i u menopauzi i
profesionalni Soferi puga Kombinacija duhanskog dima i hormonskih promjemazito
narusava strukturu samih glasnica, kao i kombiaaspusnih plinova automobila i nikotina.

Nemoijte vikati i vristati jer time mehatki oSte&ujete vrlo fine strukture koje
proizvode glas.

Ne Zetajte. Tijekom dana pijte dovoljno vode ili neke geuekiéine u kojima nema kofeina i
alkohola. Odmorite se.

Ako ste bolesni, imate upalu grla, privremeno sribanjpotrebu glasa kako bi izbjegli
vokalna oStéenja. Istrazite mogdunosti koriStenja mikrofona kada morate govoritigrjudi,
na otvorenom ili uz pozadinsku buku, kako ne béstaSno naprezali svoje glasnice i tako
uzrokovali fonotraumu (gubitak glasa). Smanjitef@hiranje, govorite u tihim situacijama,
viSe sluSajte — manje govorite. N@e prepoznati rizine situacije za svoj glas i izbjegavajte
ih.

Prije govora ,ugrijte” svoj glas, pripremite ga napor jednostavnim vjeZbama: otpjevajte
od niskog do visokog tona, govorite i otpjevajtensglasnike.

Ako je v& doSlo do poteSka s glasom vazno je Sto prije potraziti tru pom@. Svaka
promuklost koja traje duze od dva do tri tjiednaptitgo ako pusite, zahtijeva stini savjet
otorinolaringologa (lijénika specijaliziranog za bolesti uha, nosa i gayosno fonijatra
koji je subspecijalist za bolesti glasnica. Promogkimoze biti znak neke prolazne bolesti
(upale grla, alergije), ali kod dugotrajne promutio znak ozbiljne bolesti kao Sto je tumor.
Fonijatarée vam prema stanju vasih glasnica odreditédifge koje u prvom redu ukkuje
savjetovanje o vokalnoj higijeni te vas uputitilngopedske vjezbe. Ponekad je potrebna i
terapija lijekovima, p&ak i kirurski zahvati.

Logopedske vjezbe glasa usmjerene&nju kako proizvoditi glas uz najmanju
mogLeu potrosSnju energije i bez napetosti.

Ne zapustajte svoj glas.

Vesna lvagevié



