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Nepertempkime balso

Balsas — tai skirtingo auks$tumo, stiprumo (jégos, garsumo), tembro ir diapazono garsy
skambesys, kurj produkuoja balso aparatas.
Balso sutrikimas — tai visiskas ar dalinis fonacijos sutrikimas dél anatominiy ar
funksciniy balso aparato pasikeitimy.

Dazniausiai skiriami keturi balso sutrikimy tipai:
1) Balso aukstumo;
2) Balso stiprumo;
3) Balso rezonavimo;
4) Balso tembro sutrikimai.

Pastebéjus balso sutrikimus, patariama:
« kiek galima maziau kalbéti, leisti balso organams pailséti,
« esant Sildymo sezonui, org patalpoje drékinti,
« nerikyti, vengti prirtikyty patalpy ir nevartoti alkoholio,
« pasidaryti karStas vonias kojoms,
 pasikaitinti garingje pirtyje,
« racionaliai maitintis,
o laikytis dienos rezimo, daugiau judeti,



« saugotis skersvejy, perSalimy,
« nevaiks$cioti susalusiomis ar sudrékusiomis kojomis.

D.K. Vilsonas pateikia 10 taisykliy, kaip tausoti ir nepertempti balso:

1. Venkite riksmo, klyksmo, garsaus Stikavimo, rékavimo. Pernelyg garsaus juoko.

2. Kosékite, atsikosékite ir ¢iaudékite esant biitinybei. Tai darykite lengvai ir be jtampos.

3. Nesudarykite savo balsui nenattiralaus skambesio: nekalbekite jkvépiant, venkite kietos balso
pradzios, jtemptos vokalizacijos, forsuoto SnabZdesio.

4. Nekalbékite triukSmingoje aplinkoje: iziant maSinoms, skambant garsiai muzikai, netgi
dZiovinant plaukus fenu.

5. Nekalbékite vaziuojant autobusu, traukiniu, metro, lengvuoju automobiliu i§vyscius didesnj
greitj.

6. Nekalbékite vaZiuojant motociklu, motodvira¢iu, motorinémis valtimis, slidin¢jant bei
¢iuozinéjant.

7. Atskirais atvejais biitina atsisakyti astraus maisto, nevartoti rieSuty.

8. Darbo ir namy patalpose palaikykite pakankamg oro drégme.

9. Kartais reikia apriboti kalbéjima. Pakalbéjus 40-45 min. reikia 15 min. patyléti.

10. Retkar¢iais, kai kuriam laikui, reikia visi§kai nutraukti dainavima, dalyvavimg spektakliuose,
sakyti kalbas didesnése auditorijose.

Sunkesniais atvejais kurj laikq biitina laikytis visiskos tylos.

« Kalbiniy profesijy zmonés — pedagogai, aktoriai, dainininkai — daznai turi nemazai
problemy su normalaus balso i§saugojimu. Jy balso aparato nuvarginimas gali sukelti
chroniskus, sunkiai paSalinamus balso sutrikimus.

o Nors moksliskai atlikus chronometrinius tyrimus paaiskéjo, jog zmogus per parg kalba ne
taip jau ir ilgai — Siek tiek daugiau nei 60 minuciy, pasistenkime nepertempti ir tausoti
savo balsg.
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