EJERICIOS ANTES DE HABLAR EN PÚBLICO

La respiración y articulación

La materia prima de la voz es el aire, si el mismo se agota, se corta la fonación, de allí la importancia de trabajar la coordinación fono-respiratoria, que permite al que habla la toma de conciencia de que debe recuperar aire antes de proseguir.
Los matices, brillo y entonación permiten que el discurso no sea monótono, ni monocorde, palabras que aluden a un mismo tono o acorde en la jerga musical, pero se aplican perfectamente para las características del habla.
La aceleración del pulso, taquicardia, sudoración, son síntomas neurovegetativos que dispara el sistema nervioso central cuando se siente miedo, angustia y desolación; quien aprende a dominarse a través de la respiración, una de las herramientas a utilizar durante un discurso, ya tiene ganada la batalla del temor a enfrentarse al público o auditorio.
La relajación y respiración, como así también la postura de quien habla, son fundamentales para evitar una sobrecarga de los músculos cercanos a la zona de garganta y cuello. Descansar descargando la tensión muscular hacia la zona de los pies da una sensación de apoyo que permite mantener el resto de los grupos musculares sin contractura.
La flexibilidad en la emisión de la voz está dada por la práctica de ejercicios con los labios, lengua y articulación de silabas que van de simple a mayor complejidad, para agilizar la destreza en la emisión oral del discurso
Las pausas respiratorias son necesarias para retomar aire cuando aún no se agoto el de reserva, motivo fundamental de quienes expresan “me quedo sin aire” es, que no hacen pequeñas pausas imperceptibles para recuperar con una bocanada de aire, la cantidad suficiente y necesaria para emitir algunas palabras, y retomar con más riqueza la palabra.
El ser humano emite sonidos gracias a tres aparatos que son:

Aparato respiratorio: comprende nariz, boca, laringe, tráquea, bronquios y pulmones. Su función es almacenar el aire y hacer que éste circule de afuera hacia adentro y viceversa.
Aparato fonador: comprende la laringe y cuerdas vocales. Su función es producir el sonido.

 (
Página
 
1
 
de
 
37
)
Aparato resonador: está formado por laringe, dientes, paladar, lengua, mejillas y labios. Su función es amplificar y dar sonoridad.
Para que sea posible el funcionamiento de estos tres aparatos en la producción de la voz es necesario conocer las técnicas vocales que toda persona debe ejercitar para mejorar su expresión verbal, usando la técnica de la respiración y la articulación de la voz.
Para realizar la técnica de la respiración, es necesario colocarse de pie con las piernas algo separadas y los pies fijos en el suelo. Los hombros caídos y el cuerpo relajado; las manos en el vientre de forma que las puntas de los dedos de ambas manos se toquen, entonces se realiza la técnica de respiración:
· Inspiración: entrada de aire por la nariz en forma silenciosa y profunda.
· Bloqueo: retención del aire en los pulmones durante unos cinco segundos.
· Espiración: salida del aire por la boca en forma lenta y controlada.


Técnica de la Articulación:
Consiste en pronunciar las palabras en forma clara y distintiva, tomando en cuenta los movimientos de boca y mandíbula al realizar la pronunciación, pero sin exagerar en la gesticulación. Para trabajar esta técnica se recomienda como ejercicios recitar trabalenguas y articular la letra de una canción. Al hacer este ejercicio, se debe tener presente lo siguiente:
· Articular las vocales como son, cerradas o abiertas.
· Pronunciar las consonantes finales de las sílabas y de las palabras.
· No unir la consonante final de una palabra con la vocal inicial de la siguiente.
· Pronunciar correctamente cada una de las letras que constituyen las palabras.
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