5 sfaturi pentrua comunica-mai
eficient cumasca pe
fata

Oamenii simt.ca le este mai greu sa
vorbeasca cu masca, vocea lor este /
fortata, obosesc fizic si psihic. ‘

lata 5 sfaturi pentru o comunicare mai usoara, eficienta si inteligibila
cu masca pe fata:

1. Inspirati si expirati pe nas !
Aceasta va permite sa respirati mai adanc si mai relaxat si, in cele din

urma, va ajuta sa va mentineti vocea si gatul hidratate - ceea ce
faciliteaza vorbirea cand trebuie sa purtati masca.
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2. Vorbiti folosind mai putine cuvinte, daca este
“Hposibil !
B Planificati ceea ce doriti sa spuneti!

Utilizati comunicarea non-verbala: gesturi, mesaje scrise, imagini sau
alte modalitati pentru a sustine ceea ce incercati sa comunicati si
pentru a reduce sansele unei intreruperi a comunicarii.
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3. Vorbiti inteligibil ! —@: F —/@; (T3
Asigurati-va ca fiecare cuvant are un inceput si un sfarsit clar, nu 4 ¢ s
trebuie sa exagerati articularea cuvintelor!

Nu va grabiti atunci cand comunicati dar nici nu vorbiti atat de rar

incat sa sune nefiresc!

1 /\‘\\{‘ 4. Folositi rezonanta nazala !
) Incercati sa directionati fluxul de aer catre nas, in mod controlat,
o pentru a preveni utilizarea excesiva a aerului care intra in masca si va
LA dilueaza vorbirea si vocea! Aceasta se poate obtine ridicand putin nasul
in sus sau zambind pe sub masca in timp ce vorbiti.

5. Pastrati-va calmul !

Este foarte important sa va pastrati calmul deoarece majoritatea dintre
d-voastra aveti locuri de munca cu stres ridicat iar situatia actuala nu
face decat sa agraveze acest lucru. Aceasta poate perturba obiceiurile
sanatoase de respiratie si poate duce la hipo - sau hiperventilatie chia
si fara masca.

Respirati constient si deliberat, evitati tinerea respiratiei si ramaneti
atenti la propria sanatate mintala!
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