Wiesz juz, ze praca z gtosem uczy uwaznosci wobec siebie: swego ciata i jego reakcji.

Jedna z reakcji aparatu mowy na stres jest poczucie suchosci w ustach.

Co wtedy zrobic?

Moja rada: najlepsza dla nawilzenia gardta jest woda w temperaturze pokojowej. Mozesz wypic tez chocby
postodzona herbate z cytryna (ale uzyj cukru, a nie miodu, bo miéd podraznia gardto!).

Nie siegaj po napoj gazowany, bo gaz potrzebuje za chwile ujscia...

Co zrobig, jesli nie masz pod reka szklanki wody lub boisz sie, ze jak po nig siegniesz, to drzenie reki spowoduje
rozlanie wody lub wybicie zebow? W tej sytuacji dam ci dwie rady na dyskretne wyjscie z opatow:
1.Zacznij zebami przez 5-8 sekund dosc¢ konkretne nagryzac czubek jezyka. Slina sama sie pojawi i nawilzy to,
co wysuszone. Mozna to zrobi¢ naprawde dyskretnie...

2.Przywrzyj jezykiem do podniebienia tak, jakbys chciat mocno ssac cukierka. Kazdy kolejny nacisk jezyka
spowoduje naptyw sliny.

Jak proba?

Brawo! Juz wiesz juz, jak obronic sie przed suchoscig w gardle!
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