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Hatali ses kullanimini 6nlemek i¢in neler yapalim?

Hatali ses kullanim1 yeterli yada uygun olmayan sartlarda yapilan ses iiretimidir. Yetersiz
solunum, solunum ve konusmanin baslangicinin koordine edilmemesi , girtlak, bogaz ve dilde
gerginlik, ag1z boslugunun yetersiz rezonansi hatali ses kullanimina neden olur.

Hatali ses kullaniminin baslangic1 yavastir. Oyle ki tecriibeli bir profesyonel ses sahibi bile
gergin bir aninda uygun olmayan konusma teknigi kullanabilir. Bu kisa zamanda kotii bir aligkanlik
haline gelebilir. Vokal hijyen egitimi, bu aliskanliklarin bu kisminin yapilmamasi yoniinde 6nem tasir
ve gelismelerini onler. Bu amacla bazi hususlara dikkat edilmesi gerekir: Bu hususlar agagida
Ozetlenmistir:

1. Asla bogazinizi temizlemek i¢in dksiirmeyin. Bunun yerine yutkunun veya su i¢in.

2. Fisildayarak konugmak sesimizi dinlendirmez. Bunun yerine yumusak nefesli
konusabilirsiniz.

3. Soguk alginlig1 veya grip gibi bir {ist solunum yolu enfeksiyonuna yakalanmamaya dikkat
edin.

Ozellikle hasta iken sesinizi kullanmaktan ve yormaktan kaginin, kesinlikle zorlamayin.

4. Kesinlikle sigara kullanmayin. Asir1 derecede gay ve kahve tilketmeyin. Sigaranin girtlak
kan-serinin en 6nemli nedeni oldugunu unutmayin.

5. Miimkiin oldugunca bagirmamaya ve ¢iglik atmamaya dikkat edin. Asir1 derecede yiiksek
sesle konugmayin.

6. Her giin en az iki litre su i¢in. Yazlar ictiginiz su miktarini arttirin.Otobiis ve ucgak
yolculuklari esnasinda su i¢iminizi artirin.Ugakta havadaki nem miktar1 %10’dur.

7. Yasadigiiz ortamin nemli olmasina dikkat edin (Allerjiniz yoksa).

8. Stresli olmamaya ya da stresinizi ortadan kaldirmaya 6zen gosterin.

9. Profesyonel ses sanatgisi iseniz sesinizi 1sitici ve sogutucu ses egzersizleri yapin.
10. Ses probleminiz varsa her giin saat bas1 5-10 dakika kesin ses istirahati yapin.
11.Mentollii veya anestezik bogaz pastilleri kullanmaym.

12. Baharatli, acil1, eksili ve asitli gidalarin tiikketiminden kaginin. Dolu mide ile uyumayin.
Ozellikle yatmadan iig saat 6nce meyve, gikolata, kuruyemis, sarap gibi asit salgisim arttirici
yiyecekleri tiiketmeyin. Alkol refliiniizii ciddi sekilde artirir.

13. Telefon goriismelerinizi azaltin. Miimkiin oldugunca kisa ve 6z ciimlelerle konugmaya
dikkat edin.

14. Konugmaya baslarken nefes almay1 unutmayin. Uzun ciimlelerden kac¢inin ve her yeni
climleye nefes alarak baslayin. Nefes alirken omuzlarinizi ya da gogiis kafesinizi hareket ettirmeyin.
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15. Konugma hizinizi azaltin. Sesinizi yoruldugunu hissederseniz konusmay1 sonlandirin.
Sohbetleri siz baglatmayin. Girtlagimizda agri hissettiginizde sesinizi yanlis kullaniyorsunuz demektir
ve liitfen durun.

16. Aspirin ya da benzeri agr1 kesicileri kullanmaktan kacinin. Ozellikle bayanlarin regl
donemlerinde buna daha c¢ok dikkat etmeleri gerekir.

17. Antihistaminikleri kesin endikasyonu yoksa kullanmayin.

18. Dogum kontrol yontemi olarak oral kontraseptiferi kullaniyorsaniz, korunma yonteminizi
degistirin, sesinizde ciddi degisikliklere yol agacaktir.

19. Giiriiltiilii ortamlarda konugmaktan kaginin.
20. Gerekirse, konugmadan iletigimi saglamak i¢in yaninizda kagit ve kalem bulundurun.

21. Asir1 yorgunluk ses probleminizi arttirir diizenli bir hayat, diizenli bir uyku ve diizenli
yemek yeme aligkanliginizi yerlestirin.

22. Dumanl ve tozlu ortamlardan uzak durun, kimyasal maddelerin inhalasyonundan uzak
durun. Ev temizliginde kullanilan ruh tuzu ve ¢camasir suyu mitkemmel bir kimyasal irritandir.

23. Oksiiriik 6nemli bir irritandir.




