KARTY DO CWICZEN

MOWIENIE

Koncepcja: Malgorzata Taraszkiewicz HeavyRain
Rysunki: Masza Nalepa
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INSTRUKCJA

Zaprezentowane tutaj 3 ¢wiczenia
pomagajg opanowac stres przed mowieniem,
nie tylko w jezykach obcych.

Cwiczenia relaksujg aparat artykulacyjny:
szczeki, mieSnie policzkow, gardta.
Fatwiej wtedy mowic!

Wykonywanie ich przez 1-2 minute

powoduje takze wyzwalanie endorfin
hormonu dobrego samopoczucia.

DRANIE O SIERIE MA SENS!
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1. ZIEWANIE I MINY

Ziewanie mozna wywota¢ masujac mocno punkt na policzkach,
gdzie Igczy sie zuchwa i szczeka. Ziewanie relaksuje caly
aparat artykulacyjny.

Dodatkowo mozna robi¢ rozne miny, najlepiej takie
przerysowane.

Dla ambitnych - polecamy mowienie potamancow jezykowych
(przyktady sg w Kartach OSU KREATYWNOSC).
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2. RELAKS PRZEZ USMIECH

Trzymanie otdbwka w z¢bach - jak na rysunku powyzej,
przynosi co najmniej dwa pozytywne efekty.

Po pierwsze poluzowuje szczeki, ktore czesto mamy zacisniete
ze stresu i napiecia. W tej pozycji takze nie mozemy zgrzytac
zebami.

Po drugie - kiedy tak trzymamy otowek, kaciki ust sa uniesione
do gory... co nasz mozg odczytuje jako uSmiech i stan
zadowolenia. Tym samym po kilku minutach mamy utrwalony
pozytywny nastroj i dawke endorfin gratis.
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3. RELAKS JAK KOT

Przecigganie si¢ i mruczenie to podstawowe aktywnosci
kotow. Ponasladuj kota!

Przecigganie si¢ relaksuje cale cialo i dotlenia mozg.

a mruczenie minimalizuje niepokoj czy stany lekowe.

Mozna sobie Spiewac pod nosem, ale - to bardzo wazne!
- mruczymy bez stow!
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