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Gtos jako medium. Zacznij od emisji gtosu....
Voice as a medium. Start with the voice emission ....

Spiewaj swoja piesn, bo las bytby wymarly,
gdyby spiewaly w nim tylko najlepsze ptaki
Arlyne Rial

Wprowadzenie

Kazdy czlowiek posiada wrodzone zdolno$ci, tatwos¢ komunikowa-
nia si¢ i uczenia. Dziedziczy obraz rzeczywisto$ci, przyjety i prze-
kazywany nam poprzez rézne dziatania edukacyjne czy artystycz-
ne. Prawidlowo przygotowany glos, z poprawng intonacja, dykcja,
wlasciwg prezentacja siebie, czyli autoprezentacja, umozliwi¢ moze
osiggniecie sukcesu w codziennym zyciu cztowieka. Sledzac literatu-
re przedmiotu i badania nad glosem, mozna zaobserwowac, iz wie-
le z nich dotyczy probleméw zwigzanych ze swiadomoscia gloso-
wa czlowieka, ochrong glosu, rehabilitacja, dbaniem o jakos¢ glosu
i skuteczng komunikacje'. Przekazanie wiedzy na temat opanowania
techniki emisyjnej nalezy do bardzo trudnych zagadnien dydak-
tycznych, chociaz to od danej osoby zalezy jako$¢ glosu zaréwno
moéwionego, jak i wokalnego. Celem artykutu jest zasygnalizowanie
problemu dotyczacego emisji i higieny gtosu jako waznego czynnika

! L. Katarynczuk-Mania, Emisja glosu w pracy nauczyciela edukacji wezesnoszkol-
nej- istotne wqtki, [w:] Pedagogika wczesnoszkolna. Uczer i nauczyciel w zmienajacej
sig przestrzeni spotecznej, t.2, red. 1. Kopaczynska, M. Magda-Adamowicz, M. Nyczaj-
Drag, Torun 2014
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w pracy przysztego nauczyciela. Kandydat na studia pedagogiczne
powinien przej$¢ badania wstepne z zakresu prawidtowej mowy
i kondycji psychofizycznej, ktore umozliwiag mu satysfakcjonujace
funkcjonowanie w zawodzie nauczycielskim (od dluzszego czasu
wiekszos$¢ uczelni zrezygnowata z takich badan wstepnych). Prawi-
dfowe operowanie gtosem zdaniem Wandy Kosteckiej

stanowi podstawe dobrego méwienia nauczyciela, a zdobycie poprawnych nawykow

glosowych gwarantuje strunom glosowym zachowanie zdrowia i aktywnosci na dtuz-

szy czas’.

Mozliwosci glosowe czlowieka podlegaja prawidiowosciom wy-
nikajacym z psychofizycznej struktury narzadu glosowego i koordy-
nacji procesu glosotworczego. Mowa i $piew ksztaltuja si¢ pod wply-
wem $rodowiska kulturowego i wrazliwosci estetyczne;j. Jak zauwaza
Agnieszka Janiec:

stowo tworzy czlowieka, ksztaltujac jego osobowos¢, tozsamoséé, marzenia, sens zycia;
pozwalajac podejmowac role grupowe i przyswaja¢ normy spotecznego funkcjono-

wania. Dajac dziecku stowo, dajemy mu strukture, w ktorej moze sie czué bezpiecznie
i tworzy¢ prawidlowe relacje ze Swiatem®.

Zdaniem Haliny Laskowskiej

glos ludzki to muzyka, ktéra wyraza nasze uczucia, emocje, i nastroje chwili. Stan
naszego glosu to wypadkowa naszego umystu, ciala i ducha. Takze zycie codzienne
pozostaje nie bez wplywu na funkcjonowanie calego ustroju czlowieka, a w konse-
kwencji i na jego glos. Przyjmujac takg logike myélenia o czlowieku zrozumiemy, ze
nie ma uniwersalnej metody pracy nad gtosem, jest zawsze indywidualny gtos i nie-
powtarzalny czlowiek*.

Bogumita Toczyska sugeruje aby w pracy nad glosem rozpocza¢
od samogtosek,

bo w nich jest mowno$¢ cata: i mowa codzienna, potoczna, i wiersz, i narracja prozy,
a i $piewno$¢ mowy wspiera sie na samogloskach®.

2 W. Kostecka, Emisja glosu jako wazny przedmiot w ksztafceniu nauczycieli, ,,Ze-
szyty Naukowe WSSP” 2013, t 16, s. 46

* A. Janiec, Mowig wigc zyje..., »Blizej Przedszkola” 2008, nr 9, s. 36.

* H. Laskowska, Wykorzystanie emisji glosu mowionego w edukacji, [w:] Profilak-
tyka i rehabilitacja glosu, mowy, red. L. Katarynczuk-Mania, I. Kowalkowska, Zielona
Gora 2006, s. 36-37.

® B. Toczyska, Zacznij od samoglosek. Samogloska w logopedii artystycznej, Gdansk
2016,s. 9.
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Zajecia emisji i higieny gtosu

Rozwazania warto rozpocza¢ od ustalen teoretycznych w zakresie
wybranych definicji, czym jest emisja glosu lub wychowanie glosowe
proponowane przez Haline Laskowska,

wychowanie glosowe, zar6wno w obszarze emisji wokalnej, jak i stownej (wymowy),
moze by¢ propozycja dla poprawy komunikacji jezykowej i techniki glosowej®.

Zdaniem Czeslawa Wojtynskiego

Emisja glosu (fac. emito - wysytam, puszczam wolno; emissio - wypuszczenie) jest
nauky i sztuka. Nauka, w ktérej zakres wchodza wszystkie problemy zwigzane z pro-
cesem wydobywania gtosu, zgodnie z prawami fizjologii oraz wymogami estetyczny-
mi....Emisja glosu jest takze sztuka. Sztuka oddziatywania na psychike, wyobraznie
muzyczng, na wszystko, co jest zwigzane z procesem wydobywania glosu’.

Z kolei Zygmunt Pawlowski definiuje ja nastepujaco:

emisja glosu jest zespotem czynnosci fonacyjnych, artykulacyjnych i oddechowych
w polaczeniu z funkcjg rezonansowa komor rezonansowych czgéci twarzowej czasz-
ki, krtani i klatki piersiowej. Rozrézniamy emisje méwionego i $piewanego glosu,
a istniejace réznice miedzy nimi sg ilo$ciowe, a nie jakosciowe. W emisji glosu mo-
wionego na plan pierwszy wysuwa si¢ problem akcentéw (akcent melodyczny, dyna-
miczny i rytmiczny). Mowa jest zwigzana ze stala zmiennoscig akcentow, natomiast
w $piewie akcenty sg podporzadkowane utworowi muzycznemu?®.

Zasady emisji gtosu moéwionego s3 bardzo podobne do zasad
emisji wokalnej gdyz uwarunkowania mowy i $piewu s3 identycz-
ne. Méwi o tym szczegélowo np. Mirostaw Kisiel’. Dla przyktadu:
w mowie - ruchy miesni artykulacyjnych nie sq scisle okreslone. Zda-
rza sig, Ze czgsto sq one nieprawidlowe, asymetryczne, powodujq znie-
ksztatcenia glosek natomiast w $piewie wazne sq precyzyjne ruchy
decydujgce o prawidtowej, poprawnej artykulacji dZwiekow itp.

¢ H. Laskowska, Podstawy emisji glosu, Bydgoszcz 2000, s. 7.

7 C. Wojtynski, Emisja glosu, Warszawa 1970, s. 3-4. por. L. Katarynczuk- Mania,
Emisja glosu nauczyciela [w:] Stownik. Kompendium wiedzy nauczyciela i rodzica, red.
K. Zajdel, M. Prokosz, Torun 2014, 5.57-60.

8 Emisja glosu: Struktura, funkcja, diagnostyka, pedagogizacja, red. Z. Pawtowski,
Warszawa 2008, s. 8.

° M. Kisiel, Emisja i higiena glosu w pracy dydaktyczno-wychowawczej nauczycie-
la, Dabrowa Gornicza 2012, s. 86.
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Positkujac sie literaturg przedmiotu warto przywotaé wybrane
tresci z zakresu zalozen programowych dotyczacych emisji glosu,
ktére moga by¢ pomocne w realizowaniu ¢wiczen, warsztatow glo-
sowych. Emisja i higiena glosu jako przedmiot w ksztatceniu akade-
mickim pojawia si¢ najczeéciej w wymiarze 15 lub 30 godzin, szcze-
golnie na kierunkach pedagogicznych. Czy jest to wystarczajacy
czas, zwlaszcza gdy przyszly nauczyciel bedzie musial postugiwaé
sie wlasnym glosem przez wiele godzin lekcyjnych a jednoczesnie
dba¢ o glos uczniow? Zajecia te majg najczesciej charakter warszta-
towy. Studenci pracujg nad wtasng postawg, ksztalttowaniem prawi-
dfowych nawykoéw tworzenia dzwigku poprzez ¢wiczenia oddecho-
we, fonacyjne, fizyczne, relaksacyjne w oparciu o wiedze z zakresu
funkcjonowania narzadu glosu a takze calego organizmu, higieny
glosu.. Stuchacze uczg si¢ rozpoznawaé wilasciwosci wlasnego gto-
su i nieprawidlowos$ci emisyjne oraz korygowac zaburzenia mowy.
Istotne jest ustalenie $rednicy dzwigku, ¢wiczenie migkkiego nasta-
wienia glosowego, natezenia opartego na ¢wiczeniach rezonacyj-
nych i wypracowaniu podparcia oddechowego. W pracy z gltosem
i nad glosem najczesciej pojawiajg sie ¢wiczenia stuchowe, stuchu
werbalnego i awerbalnego, prawidlowej postawy, oddechowe, fona-
cyjne, relaksacyjne, artykulacyjne.

Zamierzonym efektem ¢wiczen stuchowych (jak styszymy tak
mowimy) jest uslyszenie i uséwiadomienie sobie okreslonych pa-
rametréw i cech glosu, jak: barwa, wybrzmienie dzwiekowe, wy-
soko$¢, natezenie. Wyrdznia sie wsrdd nich ¢wiczenia stuchu fi-
zjologicznego, dotyczace sprawnego odbioru, analizy i syntezy
wszystkich zjawisk akustycznych (np. rozpoznawanie znanych me-
lodii, réznych gloséw, okreslonych kategorii dzwiekdéw - wysokich,
niskich, réznicowanie ilosci dzwiekéw, rytmoéw itp.). Cwiczenia
stuchu fonemowego obejmujg klasyfikowanie fonemow i ¢wicze-
nia sluchu fonetycznego z zakresu odrdzniania poszczegoélnych
glosek i zjawisk prozodycznych' (np. ¢wiczenia réznicowania in-
tonacji, akcentu, tempa wypowiedzi, wysokosci glosek, natezenia
glosek). Cwiczenia stuchu awerbalnego polegaja na rozréznianiu

1 A. Walencik-Topitko, Glos jako narzedzie, materialy do éwiczeti emisji glosu dla
0s0b pracujgcych glosem i nad glosem, Gdansk 2009, s. 33.
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cech dzwieku: natezenia, wysokosci i czasu trwania. Ulatwiaja one
wydzielanie z ciggu mownego zdan i wyrazdw. Natomiast ¢wicze-
nia stuchu werbalnego, ktory jest podstawg dla stuchu fonemowego
i fonetycznego, pamieci stuchowej rozwijajg koncentracje na sygna-
tach stuchowych, umiejetno$¢ rozrdzniania i réznicowania dzwie-
kéw z otoczenia a takze kojarzenia ich z przedmiotami, sytuacjami
czy zjawiskami'!.

Cwiczenia prawidlowej postawy. Emisja glosu wymaga dobre-
go ogolnego stanu zdrowia i wlasciwej koordynacji psychofizycznej.
W przypadku postawy stojacej, stoimy w lekkim rozkroku, wy-
prostowani, z rozluznionymi mieéniami tulowia i szyi. Jesli jest to
postawa siedzaca, to powinna by¢ wyprostowana linia plecéw, do-
puszczalne jest lekkie pochylenie ciata do przodu, nie powinno si¢
opierac gornej czesci plecow o krzesto i wysuwa¢ bioder do przodu.
Nalezy takze unika¢ sztucznej artykulacji i grymasow'2.

Proponuje przykladowe ¢wiczenie rozluzniajace postawe: oprzyj
sie o $ciane (glowa, fopatkami, posladkami, pietami), podczas wy-
powiadania od dotu do géry teksu zwalniaj kolejno punkty podpar-
cia; glowa na konicu - opieraj sie glowa . Cwiczenie na uaktywnienie
mies$ni przepony i brzucha: stan w lekkim rozkroku, podnies si¢ do
gory na palcach a nastepnie energicznie opadaj na cate stopy, wypo-
wiadajac wyrazy lub sylaby.

Cwiczenia oddechowe poprawiaja lub usprawniaja prace aparatu
oddechowego a takze wspomagajg poprawng i skuteczng realizacje
innych zadan". Cwiczenia oddechowe mozna realizowaé w pozycji
stojacej, siedzacej, lezacej. Nalezy zwrdci¢ uwage na oddech statycz-
ny (gdy nie méwimy oddychamy nosem) i dynamiczny (w trak-
cie mowienia wdech wykonujemy przez nos i usta). Wérdd typow

! Szerzej: 1. Styczek, Badanie i ksztattowanie stuchu fonematycznego, Warszawa
1982.

12 Por. B. Tarasiewicz, Mowig i Spiewam Swiadomie. Podrecznik do nauki emisji
glosu, Krakow 2003; J. Sipowicz, Ja i méj glos, Brzezia Laka 2009.

" Por. A. Suchanek, Powszechne ksztafcenie glosu jako problem pedagogiczny, Ka-
towice 1989; J. Stadnicka, Terapia dzieci muzykg, ruchem i mowg, Warszawa 1998; L.
Baranska-Grabara, A. Fredyk, B. Kowalik, Trening oddechowy w emisji glosu, Kato-
wice 2009.
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oddychania wyréznia si¢: oddychanie brzuszne (wadliwe - wdech
poprzez prace migéni brzucha, migsien przepony przesuniety w dot,
brak aktywnosci mie$ni miedzyzebrowych i rozszerzenia klatki
piersiowej), oddychanie przeponowo-zebrowe (peine, prawidiowe
- rownowaga aktywnosci miesni zeber i pasa brzusznego, niskie po-
tozenie przepony i jej napiecie, co umozliwia pobranie duzej ilosci
powietrza oraz kontrole fazy wydechu), oddychanie piersiowe (wa-
dliwe - wdech poprzez prace mieéni klatki piersiowej, przesuniecie
klatki do przodu, plytki wdech i brak lub mata aktywno$¢ miesni
przepony). Zdaniem Joézefy Zajac metody samoregulacji, wplywa-
nia na rytm oddechéw, od tysiecy lat byly przedmiotem wschod-
nich technik samodoskonalenia'*. Zgodnie z najstarszym chinskim
religijnym przekazem z VI w. p.n.e.: Podczas oddychania nalezy tak
postepowac:
Zaczerpna¢ powietrza, aby sie nagromadzito.
Kiedy sie nagromadzi, rozszerzy sie.
Kiedy sie rozszerzy, przejdzie w dot.
Kiedy zejdzie w dot, oddech uspokoi sie.
Kiedy sie uspokoi - stanie si¢ mocny'®.

Cwiczenia fonacyjne, zwane glosowymi zmniejszaja lub zwiek-
szaja napiecia miesni krtani, gardla, reguluja natezenie glosu, wy-
pracowuja miekkie nastawienie gtosu, ulatwiaja osiagniecie odpo-
wiedniej wysokosci glosu w trakcie méwienia.

Cwiczenia relaksacyjne. Czas relaksu zalezy od wydolnosci psy-
choruchowej czlowieka, intensywnosci zaje¢, zapotrzebowania na
wypoczynek. Najczesciej w praktyce proponowany jest relaks od-
dechowy, trening autogenny (m.in. W. Schulza)'é, progresywna re-
laksacja mig$ni Edmunda Jacobsona'”. Inng propozycja dla relak-

. Zajac, Oddech - dialog umystu z ciatem. Kreatywna funkcja technik oddecho-
wych w ekspresji aktora. Przeglgd wybranych metod, ,,Zeszyty Naukowe PWST w Kra-
kowie” 2014, nr 6, s. 144.

' P. Elling, A. Schneider, Terapia oddechowa, Warszawa 2002, s. 16.

1¢ Por. ¢wiczenia relaksacyjne dla dzieci, ktore proponuje Janina Stadnicka w pu-
blikacji: Terapia dzieci muzykg, ruchem i mowg, Warszawa 1998, s. 178-179.

7 Techniki relaksacyjne, http://relaksacja.pl/Relaksacyjne [dostep: 29.12.2019];
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su glosowego moga by¢ elementy techniki Moshea Feldenkraisa'®
Metoda dotyczy poznania, rozwoju , $wiadomosci wlasnego ciata
poprzez ruch. Cwiczenia dotycza sposobéw poruszania sie, $wiado-
mego kontrolowania wlasnego ciata np. - rozcigganie mig$ni powoli
i delikatnie, kotysanie miednicg w przdd i tyl, obracanie, patrzenie
w gore, w dol, na boki, reka na skroni, pochylanie glowy w bok, ru-
chy miednicy z gtowa podparta. Technika Alexsandra® ufatwia eli-
minowanie symptomoéw ztych emocji, napie¢, pomaga $wiadomie
przywracac stan swobody, sprezysto$ci migéni, ozywiac stan psycho-
fizyczny czlowieka.

Pomocne mogg by¢ takze: wizualizacja, harmonia wtasnych
uczug, zdolno$¢ logicznego rozumowania, rownowaga miedzy na-
pieciem a podswiadomoscig, skupienie si¢ na wlasnym ciele, odkry-
wanie wlasnego ja*. Wspolczesnie coraz modniejsze staje si¢ czyta-
nie szeptem ksigzek. Zjawisko ASMR?! to propozycja odreagowania
iwykorzystania szeptu, roznych odglosow akustycznych niezbednych
w relaksie cztowieka.

Cwiczenia artykulacyjne usprawniaja ruchome artykulatory:

Trening  autogenny,  http://pl.wikipedia.org/wiki/Trening_autogenny  [dostep:
29.12.2019]; Metoda reedukacji psychofizycznej Fredericka Matthiasa Alexandra,
http://www.technika-alexandra.pl/[dostep: 29.12.2019].

'8 J.Paszkowski, Metoda Feldenkraisa: 55 krotkich lekcji ruchowych, Warszawa
2007.

19 Szerzej: D. Kedzior, Technika Alexandra, Warszawa 1993

% Por. S. Nakkach, V. Carpenter, Uwolnij swéj glos. Przebudz si¢ do zycia poprzez
Spiew, przeklad: B. Pierga, Barczewo 2016. Publikacja zawiera ciekawe propozycje
¢wiczen glosowych zaczerpniete z roznych kultur i tradycji. Autorki proponuja meto-
dy poznawania wlasciwosci glosowych cztowieka na plaszczyznie fizycznej, psychicz-
nej i duchowej (np. praca z oddechem, $piewna intonacja, medytacje, improwizacje
wokalne itp.). Mitchell L. Gaynor, doktor nauk medycznych uwaza, ze ,lektura tej
ksigzki jest radosnym przypomnieniem, ze wszyscy urodzili§my si¢ z potencjalnym
instrumentem muzycznym: glosem. Posiada on naturalny odruch eksploracji i eks-
presji, doskonalenia i przedstawiania, transcendencji i uzdrawiania. Glos ma moc I3-
czenia ciala, wewnetrznego: ,ja” i $wiata zewnetrznego” (tamze, s. 14). Zaleta ksigzki
jest dodatek dostepnych do $ciagniecia cyfrowych $ciezek dzwigkowych towarzysza-
cych proponowanym ¢wiczeniom glosowym.

! ASMR, asmr.info.pl [dostep: 12.02.2020].
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jezyk, wargi, podniebienie miekkie, zuchwe; usprawniajg koordyna-
cje ruchowa w zakresie aparatu artykulacyjnego. Cwiczenia narza-
dow mowy sa przedluzeniem ¢wiczen oddechowych na czynnosci
warg, jezyka, zuchwy, mie$ni policzkowych, podniebienia miekkie-
go.
Izabela Jezowska, autorka metody wyzwalania glosu poprzez
ruch, wskazuje co mozna zrobi¢, by uwalniany w sposéb naturalny za
pomocg ruchu glos, brzmiat jak najlepiej. Rozpocza¢ nalezy od po-
znania swojego ciala i glosu - czy raczej glosu w ciele, tzn. wypraco-
wac¢ i ugruntowa¢ indywidualng, optymalng barwe i wysoko$¢ glo-
su, wydoby¢ najwieksze bogactwo alikwotow, uzyska¢ klarownosé,
czysto$¢ samoglosek, postugiwacé sie prawidfowym oddechem, na-
by¢ umiejetno$¢ stuchania i styszenia oraz wychwytywania bledow.
Nastepnie skupi¢ sie na zwiekszeniu potencji i mozliwosci gtoso-
wych (wzmocnié rezonans, rozszerzy¢ skale, zwiekszy¢ sile nateze-
nia glosu, rozwing¢ mozliwoséci dynamiczne, rozszerzy¢ palety barw
i efektow specjalnych glosu, naby¢ umiejetnosé¢ stosowania cha-
rakterystycznej barwy glosu i efektéw dzwiekowych - szept, krzyk,
chrypka, zwiekszy¢ wytrzymatos¢ aparatu glosowego). Wiszystkie te
zabiegi prowadza w efekcie do redukecji napie¢ i blokad w organi-
zmie podczas emisji dZzwiekdw oraz korekty nieprawidtowosci i wad
(we wspolpracy ze specjalistami, np. fizjoterapeutg czy logopeda)®.

Swiadome postugiwanie sie glosem przyczynia sie do pelniejsze-
go rozwoju osobowos$ci w sferze emocjonalnej, motorycznej, spo-
tecznej. Glos moze stanowi¢ psychologiczng i kulturows platforme,
bedacy bazg w codziennym funkcjonowaniu cztowieka. Prowadzac
dialog z innymi ludzmi rozwijamy swoje kompetencje spoleczne,
otwieramy sie na $wiat i estetyczne otoczenie. Do$wiadczenia emo-
cjonalne glosu wspomagaja pamieé, wspomnienia, nadajg kierunek
osobistej historii.

Gtos w opiniach studentéw kierunkéw pedagogicznych
Niektorzy studenci nie uswiadamiajg sobie jak cenny jest ich glos.

Dopiero kiedy poznaja pierwsze zasady emisji i higieny glosu

1. Jezowska, Ruch a wyzwolenie glosu - czy kultura fizyczna moze poméc w kultu-
rze stowa, ,Zeszyty Naukowe PWSZT w Krakowie” 2014, s. 118-128.
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zaczynajg zwracaé wiekszg uwage na wlasng dykcje i komunikowa-
nie si¢ z innymi. W trakcie zaje¢ omawiane sg zagadnienia z podstaw
anatomii glosu, psychologii glosu, dotyczace stresu, tremy podczas
wystgpien publicznych, autoprezentacji, diety i gtosu, relaksu, tre-
ningéw glosowych a przewodnim tematem jest: GROS TO CZLO-
WIEK. Najwiecej uwag i $miechu jest przy ,Lingwotamancach”
Zdaniem Magdaleny Gawronskiej

postugiwanie si¢ dzwieczng, poprawng i wyrazng mowg to umiejetnos¢ bardzo trud-
na i skomplikowana, wymagajaca zardwno wiedzy teoretycznej, jak i wielu systema-
tycznych ¢éwiczen, doskonalacych nie tylko piekno i estetyke glosu, ale takze, co nale-
zy podkresli¢ z catym naciskiem, jego wytrzymatos§c?.

Mirostaw Kisiel uwaza, ze gtéwne cele ksztalcenia glosu przy-

sztych nauczycieli powinny koncentrowac sie na:

la,

celu poznawczym (uzyskiwanie wiedzy o budowie aparatu glo-
sowego, zjawisk fizjologicznych zwigzanych z tworzeniem glosu,
jego emisja, zaburzeniami, odbiorem i higiena),

celu ksztalcacym (koncentruje sie na opanowaniu umiejetnosci
prawidlowego operowania glosem, jego ustawieniu oraz uzyska-
niu naturalnych nawykéw fonacyjnych, artykulacyjnych i dykeyj-
nych);

celu wychowawczym (odnosi sie¢ do wypracowania pewnego mo-
delu zachowania, opartego na pielegnacji i propagowaniu glosu
eufonicznego, dbalosci o poprawng wymowe i czystos¢ jezyka pol-
skiego, jak réwniez utrwaleniu postawy prozdrowotnej w zakresie
higieny glosu);

celu profilaktycznym (ukierunkowany jest na uswiadomienie za-
interesowanym potrzeby troski o glos, wypracowanie nawyku
i umiejetnosci pracy nad wlasnym glosem i utrzymanie jego funk-
cjonowania w dobrej kondyciji);

celu rehabilitacyjnym (zwigzany jest z rozpoznaniem i usuwaniem
zaburzen glosotworczych, zastosowaniem metod skutecznych
w korekcie emisji glosu i powrét do optymalnego dziatania)®.

» M. Gawronska, Podstawy wymowy i impostacji glosu, Wroctaw 2001, s. 17.

* M. Kisiel, Emisja i higiena glosu w pracy dydaktyczno-wychowawczej nauczycie-
Dabrowa Gornicza 2012, s.217-218
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Zatozenia badawcze

Celem podjetych badan o charakterze pilotazowym z zakresu emisji
glosu byto ustalenie (na przyktadzie analizy swobodnych wypowie-
dzi pisemnych) jak studenci kierunkéw pedagogicznych (pedagogi-
ka specjalna, logopedia, pedagogika przedszkolna i wczesnoszkolna,
arteterapia, pedagogika opiekunczo-wychowawcza i resocjalizacja
z profilaktyka spoteczng) postrzegaja swoj glos, jego potencjal, czy
$wiadomie dbaja o jego jakos¢ i profilaktyke. Badania zostaly prze-
prowadzone w 2019 r. Wzieto w nim udzial 80 studentéw I roku
w wieku 19-24 lat, w tym wigkszo$¢ kobiet. Nalezy podkresli¢, ze
na realizacj¢ przedmiotu na kierunkach pedagogicznych przeznacza
sie tylko 15 godzin zaj¢¢, a ich celem jest wyksztalcenie prawidlo-
wych nawykéw postugiwania si¢ narzadem mowy oraz wyposazenie
w wiedze z zakresu funkcjonowania i patologii narzadu mowy*.

Wybrane opinie studentéw na temat:,Gtos w moim zyciu”

W ramach problematyki higieny glosu omawiali$my niedyspo-
zycje gardla i gérnych drég oddechowych, skupialiémy uwage na
domowych sposobach np. plukaniu gardla szalwia, osolong woda,
naparem z rumianku lub tymianku; przy uporczywym kaszlu: sok
z cebuli, ptukanka z czerwonych burakéw z tyzka octu winnego lub
jabtkowego, siemie Iniane z dodatkiem miodu, syrop z nasion kopru
wloskiego, sok z cytryny i oliwg z oliwek, imbiru, wdychanie i zjada-
nie chrzanu itp. Bardzo wazne jest nawodnienie organizmu (woda,
soki, ziotowe herbatki) i cieple oktady. Przed kazdym wystapieniem,
lekcja nalezy wprowadzi¢ rozgrzewke narzadu mowy.

Oto kilka wypowiedzi studentéw na temat gtosu:

- Moj glos jest raczej cieply. Mam czeste infekcje gardla a wigc nie
jest on do konca taki jaki powinien by¢. Jest raczej zachrypniety
a wtedy wspomagam sie lekami i syropami na gardto, ktore nie
zawsze pozwalaja mu wréci¢ do normalnego dzwigku... Myéle, ze

» Za B. Tarasiewicz, Glos-emisja, higiena, terapia, [w:] Muzyka-edukacja- terapia.
Przekraczanie barier, red. J. Fyk, A. Luczak, Zielona Géra 2010, s. 59, Dz.U 2004; D.
Dabrowska, A. Dziwinska, Emisja glosu - wybrane zagadnienia- skrypt dla studentéw,
Walbrzych 2005;
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potrafie sterowaé swoim glosem. Gdy pojawil si¢ przedmiot emi-
sja glosu - zaczetam bardziej skupia¢ sie nad kazdym wypowiada-
nym stowem (Marta, lat 24,).

Moj glos. Szczerze mdéwiac, nie uwazam swojego glosu za fadny,
wedlug mnie nie ma zbyt przyjemnego tonu i czgsto méwie troche
za nisko. Jednakze wielu znajomych przyznaje, ze potrafie z sie-
bie wydoby¢ zaréwno niskie, jak i bardzo wysokie tony, czesto
naprawde donosne. Niestety nie idzie to w parze z fadnym $pie-
wem... Dzigki zajeciom z emisji gtosu poznalam podstawowe zasa-
dy funkcjonowania glosu, jak zadba¢ o swoj glos i zauwazytam, ze
lepiej ¢wiczy¢ wprawki emisyjne wspoélnie z grupa niz indywidu-
alnie (Katarzyna, lat 23,).

Od pewnego czasu, dokladnie od czasu rozpoczecia stazu w przed-
szkolu, zauwazylam, ze mdj glos niknie wsrod dzieciecego zgietku.
Jest dzieciecy, delikatny i musze zacza¢ nad nim pracowadé. Zaluje,
ze nie jest piekniejszy, mocniejszy, poniewaz bardzo lubie $piewad.
Nie staram si¢ specjalnie o niego dba¢. Kiedys, przez 8 lat uczesz-
czalam do chéru szkolnego i tesknie za tym czasem. Brakuje mi
prob, nauki nowych utwordw i uczestnictwa w réznych konkur-
sach, gdzie mogtam podziwia¢ glosy wszystkich uczestnikow. Za-
jecia z emisji, szkoda, ze tak krétko, pomogty mi uwierzy¢ w site
mojego glosu (Klaudia, lat 22).

Uwage na moim glosie skupitam dopiero na przedmiocie emisja
glosu. Lubie mdj glos zwlaszcza rano, kiedy sie budze i jestem wy-
poczeta. Mam wrazenie, ze rano barwa mojego glosu jest najpick-
niejsza. Jestem uodporniona, wi¢c nie choruje czesto. Z przezie-
bieniem radze sobie, pijac mleko z miodem a w ostatecznosci ide
do lekarza i biore lekarstwa. Mam do$¢ niski, wyrazisty oraz ciepty
glos. Jak jestem zadowolona mam wyzszy glos, jak jestem smutna
mam zalamany glos... (Marta, lat 24).

Moj glos mnie odmtadza. Jest nieprzyjemny kiedy krzycze. Lubie
sobie postucha¢ pigknych gloséw, cho¢ czasami mam problem ze
zrozumieniem gdy odbieram rozmowy z telefonu, ktéry znieksztat-
ca glos. Mdj glos brzmi tadnie, gdy jestem pewniejsza siebie, wyspa-
na. Brzmi tadnie, gdy $§piewam po cichu. Gdy $piewam glosno jest
nieprzyjemny. Rzadko zwracam uwage na moj glos. Na zajeciach
z emisji glosu, gdzie panowala przyjemna atmosfera, skupiatam
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uwage na ¢wiczeniach oddechowych i artykulacyjnych, obserwo-
walam zaangazowanie kolezanek (niektore mialy wady wymowy
a chca by¢ nauczycielkami najmtodszych dzieci ) (Patrycja, 21 lat).

- Moj glos jest rano zachrypniety ale mocny, a wieczorem jest spo-
kojny. Uwage na to, Ze moj glos jest najwazniejszym instrumentem
zwrocitam dopiero po zajeciach emisji glosu. Gdy jestem chora
pije syropy, biore tabletki na gardlo oraz pije duzo herbaty. Moj
glos brzmi jakbym moéwila przez nos i jest niski. Gdy jestem we-
sota mdj glos jest piskliwy. Uwazam, ze zajecia z emisji gtosu po-
winny trwa¢ dluzej aby skutecznie pracowac nad sztukg mowienia
i $piewania (Nicola, 25 lat).

Warto podkresli¢, iz nadmierne przyjmowanie lekéw: rozszerzaja-
cych naczynia krwionos$ne, hormonalnych, przeciwalergicznych, od-
wadniajacych itp. niekorzystnie moze wplywac na kondycje gtosowa.
Niekorzystne sg réwniez stany alergiczne drég oddechowych, ktore
moga by¢ przyczyng niewydolno$ci zwigzanej z problemami choro-
bowymi $§luzéwki. Podobnie uktad nerwowy wegetatywny, kontrolu-
jacy wydzielanie §luzéwki, moze mie¢ istotny wplyw na sprawno$¢
glosows. Stresujace sytuacje moga ujawnia¢ drzenie glosu, drgania
mie$ni, ostabia¢ kondycje czlowieka. Zaleca si¢ aktywny wypoczy-
nek, zdrowg diete*. Cytryna i midd stanowig idealne remedium na
przesuszone, bolace gardlo. Zaleca sie: jezowke, propolis, dziegiel
(szczegdlnie na przezigbienia), lukrecje, kardamon i in. W zakresie
higieny glosu nalezy unika¢ stresu, infekcji, hatasu, zapylenia, prze-
ciagdw, utrzymywac dobrg kondycje psychofizyczng, w pracy nato-
miast dba¢ o ekonomiczny rozklad zaje¢ i o mikroklimat pomiesz-
czenia (wilgotno$¢, temperatura - do 21st. C). Warto tez pamietaé
o nawadnianiu organizmu, zwlaszcza w suchych i malych pomiesz-
czeniach, unikaniu zimnych, gazowanych napojéw, alkoholu. Nie na-
lezy méwi¢ monotonnym glosem lub zbyt agresywnym tonem. War-
to stosowaé pauzy podczas wypowiedzi (pauza logiczna- segmentuje
wypowiedz, pauza psychologiczna jest waznym $rodkiem ekspresji).
Pozwdlmy odpoczgé swojemu glosowi.

% Szerzej: Choroby zawodowe, red. K. Marek, Warszawa 2001; M. Sliwifiska-Ko-
walska., E. Niebudek-Bogusz, Rehabilitacja zawodowych zaburze# glosu: poradnik dla
nauczycieli, £6dz 2009; S. Kubiak, B. Wiskirska-Woznica, G. Demenko Zarys higieny
narzgdu glosu, Wloctawek 2006.
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- Osobiscie nie lubie swojego glosu. Jak dla mnie jest zbyt niski.
Moze dlatego, ze nie przywigzywatam uwagi do higieny mojego
glosu. Wiem, ze moje mozliwosci akustyczne sg bardzo dobre.
Dzigki zajeciom z emisji glosu zaczetam zwraca¢ uwage na moj
glos. Korzysta¢ z uwag dotyczacych pozywienia, ktére nie po-
draznia moich strun glosowych (omawiali§my problem ,dieta
a glos”). Potrzebuje dluzszej pracy nad moim glosem, aby uzyska¢
maksimum tego co chce osiagna¢. Zajecia z emisji glosu powinny
trwac dluzej aby ¢wiczy¢ praktycznie glos. Chciatabym takze na-
uczy¢ si¢ $piewad, poniewaz nie jest to moj atut, raczej wstydze sie
to robi¢. Wiem, Ze to wszystko ulatwi¢ moze mi prace w zawodzie
nauczyciela przedszkola (Karolina, 24 lata).

- MJoj glos jest altem o niskiej barwie. Gdy jestem zmeczona lub
zestresowana glos jest cichy i zachrypniety. Jest on dla mnie bar-
dzo cennym instrumentem od zawsze, poniewaz od dziecka lubie
$piewac. Jest tez wazny dla przyszlego zawodu nauczyciela. Gdy
jestem chora lub gdy jest suche powietrze lecze sie poprzez inhala-
cje, kisiel, pije herbate rumiankows, stosuje tabletki do ssania. Na
zajeciach z emisji zainteresowaly mnie przede wszystkim atrakcyj-
ne ¢wiczenia usprawniajace mowe i $piew a takze relaksujace dla
glosu. Wiem, ze musze zadba¢ o kondycje mojego glosu i praco-
waé nad oddechem (Klaudia 26 lat).

Rafal Majzner uwaza, ze mlodziez ma trudnosci z opanowaniem
toru oddechowego oraz prawidlowym atakiem dzwieku. Wsrod
przyczyn podaje:

- zfe nawyki wokalne - proponowanie w §rodkach masowego przekazu zlej emisji glo-

su powoduje wéréd miodziezy odwzorowanie nieprawidtowych nawykéw idoli. Wig-
ze sie to przede wszystkim ze §piewaniem w jednym rejestrze glosu (piersiowym);

- zte nawyki oddechowe- brak $§piewu w szkotach, czgsto teoretyczne lekcje muzyki, brak
choréw czy zespotow wokalnych powoduje niewyrabianie nawykéw oddechowych;

. R . ... .. . 27
- niezrozumienie proceséw emisji glosu- nastawienie na szybka kariere ...)~".

”R. Majzner, Rola psychiki ucznia w ksztatceniu nawykéw prawidtowej emisji glo-
su solowego na etapie szkoly muzycznej II stopnia [w:] Konteksty kultury, konteksty
edukacji, wielowymiarowos¢ ksztafcenia artystycznego i upowszechniania kultury, red.
L. Katarynczuk-Mania, G. Mania, Krakéw-Skarbona 2019, s.174.
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- Z moim glosem czuje sie dobrze. Najlepiej brzmi okoto godziny
dziesiatej, gdy jestem juz rozbudzona, po $niadaniu i w pelni go-
towa do dzialania. Barwa mojego glosu jest ciepta i w wysokich
tonach. Mowie dosy¢ glosno, nie jest on przygaszony. Z rana lub
poinym wieczorem moj glos bywa zachrypniety i jest nieco ci-
chszy. Po zajeciach z emisji glosu zaczetam pi¢ duzo wigcej wody
z rana. Do tej pory pilam herbate, ktéra jak sie okazalo moze wy-
susza¢ struny glosowe i wptywa¢ niekorzystnie na brzmienie mo-
jego glosu. Podczas zaje¢ emisyjnych podobaly mi sie gry gtosowe
- kazdy z nas staral sie wykonywac je precyzyjnie (Izabela, 21 lat).

- Nie lubie stucha¢ swojego glosu na nagraniach, przeraza mnie
mys$l, ze ludzie stysza mnie tak, jak ja siebie na wspomnianych na-
graniach. To przekonanie czgsto do mnie wraca i czasami czuje
sie skrepowana, gdy poznaj¢ kogo$ i rozmawiamy po raz pierw-
szy. Wiem jednak, ze glos to moje najwazniejsze narzedzie w kaz-
dej sytuacji, w ktorej dochodzi do interakcji z innymi. Mdj glos
brzmi réznie w réznych okoliczno$ciach i o rdznej porze dnia. Nie
lubie wystepowac publicznie. O higienie i innej pracy narzadéw
glosowych nie pamietam kazdego dnia, chociaz duzo dyskutowa-
lismy podczas zaje¢ z emisji glosu. Glos uznaj¢ za pewniak - co$
co jest zawsze i wszedzie. Przypomina nam si¢ wéwczas gdy tra-
cimy brzmienie, pojawia si¢ nagle chrypka lub przestaje brzmiec.
W zawodzie nauczyciela glos jest bardzo wazny i by nie zniszczy¢
go doszczetnie - warto zapamietaé uwagi przekazywane nam na
przedmiocie jakim jest emisja gtosu (Martyna, 24 lata).

- Moj glos jest dla mnie narzedziem do komunikacji ze spoteczno-
$cig, ludzmi. Bedzie tez moim narzedziem pracy, gdy zostane juz
nauczycielkg wychowania przedszkolnego. Lubie swoja barwe glo-
su lecz wolalabym zeby byt on troche mocniejszy. W sytuacji gdy
mam problemy z bélem gardfa siggam po tabletki, lecz w ostatecz-
nosci. Wezesniej probuje sobie pomdc piciem herbaty owocowej z
miodem. W réznych sytuacjach moj glos ulega zmianie. W sytu-
acji gdy sie denerwuje moj glos jest drzacy, czesto tez cigzko mi sie
uspokoi¢. Wtedy wypowiedziane przeze mnie zdania s niesktad-
ne. Natomiast gdy jestem radosna, szczgsliwa mdj glos jest bar-
dziej piskliwy i wyzszy w tonie. Gdy jestem smutna moj glos jest
tamigcy i niski. Na zajeciach podobaly mi si¢ przyklady ¢wiczen
usprawniajacych ekspresje wokalng oparte na elementach dramy,
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np. ,nadmuchane zabawki’, ,zaklety krag” (artykutowalismy gto-
sem samogloski i sylaby (Magda, 20 lat).

Glos jest dla mnie narzedziem, dzieki ktéremu moge porozumiewac
sie z ludZzmi. Stanowi on podstawe tego, ze moj dzien jest bardzo
kolorowy. Glosem wyrazam swoje emocje, poinformowa¢ moge
dzieki niemu jak sie czuje, co mysle... M6j glos jest delikatny, bardzo
go lubie. Jest ponadczasowym instrumentem, ktdry tak jak inne na-
macalne instrumenty moze si¢ zepsué. W sytuacji kiedy moje gar-
dlo jest chore, staram si¢ pi¢ napoje w temperaturze pokojowej, jes¢
zdrowe positki, poniewaz one tez bardzo wplywaja na stan naszego
glosu. Kazdego ranka moj glos jest wypoczety, wesoly, natomiast
wieczorem zachrypniety, zmeczony. Na zajeciach méwilismy duzo
o higienie glosu, ale nie zawsze mysle o tym (Natalia, 22 lata).

Glos jest dla mnie wydobywanym dzwigkiem. Musimy o niego
dba¢. Na to jaki mamy glos nie mamy wplywu. Niektérzy majg
mocniejszy, inni cienszy. ...podobaly mi si¢ ¢wiczenia emisyjne
w zakresie skutecznych i sugestywnych wypowiedzi, improwizacje
glosowe na dowolny temat itp. (Magdalena, 23 lata).

Glos jest dla mnie bardzo waznym narzedziem, dzieki niemu
moge porozumiewaé sie z innymi. Dopiero od poczatku nauki
emisji glosu uswiadomitam sobie jak wazny jest w moim zyciu,
jak nalezy o niego dbac, jak poprawnie sie nim postugiwac. Glos
umozliwia nam moéwienie, $piewanie. Jest to pewnego rodzaju
dzwigk wytwarzany. Podoba mi si¢ jak kto§ méwi wyraznie i po-
woli. Od pewnego czasu zaczetam zwraca¢ uwage na moj glos
w réznych sytuacjach. Gdy znajduje sie w sytuacji stresujacej, moj
glos drzy i jest niewyrazny, cichy. W otoczeniu bliskich i znajo-
mych potrafie méwi¢ wyraznie, spontanicznie oraz glto$no. Staram
sie dba¢ o szybko$¢ wypowiadania stow. Pije wode gdy mam uczu-
cie chrypki w glosie (Dominika, 24 lata)*.

Bez glosu nie mogtabym funkcjonowaé w zyciu, bylabym wyklu-
czona ze spoleczenstwa. Glos daje mi pewnos¢ siebie... Preferuje

* Higiena glosowa to sztuka obchodzenia si¢ z glosem, jego pielegnacja. Nalezy

zwrdci uwage na zapewnienie mikroklimatu pomieszczenia, unikanie hatasow, sytu-
acji stresogennych, infekcji, zmeczenia, utrzymanie sprawnosci fizycznej, zaprzesta-
nie palenia papieroséw, zadbanie o odpowiedni plan pracy w szkole (por. L. Kataryn-
czuk-Mania, Emisja glosu w pracy nauczyciela edukacji wczesnoszkolnej...op.cit., s. 59)
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ciepta barwe glosu u innych ludzi, poniewaz te barwy uspokajaja
mnie i relaksuja. Bardzo ciesze sig, Ze uczestniczytam w praktycz-
nych zajeciach z emisji glosu, wiekszos¢ ¢wiczen oddechowych,
artykulacyjnych, relaksacyjnych wykorzystam w codziennym
funkcjonowaniu (Ewelina, 20 lat).

Glos jest dla mnie narzedziem do porozumiewania si¢ z innymi, na-
rzedziem do wyrazania swoich potrzeb. Jest waznym instrumentem
w zyciu codziennym, poniewaz pozwala mi komunikowac sig z oto-
czeniem. Obok glosu wazna jest komunikacja niewerbalna, ktéra
wyraza to, czego nie méwi lub nie chce powiedzie¢ glos. Sposoba-
mi na profilaktyczng ochrone narzadéw gltosowych jest czeste pi-
cie wody, wietrzenie pomieszczen, w ktorych przebywam, unikanie
nadmiernej ekspozycji glosu (nie krzycze, gdy nie potrzeba), unika-
nie uzywek (papieroséw). Preferuje niskie glosy, ktére uspokajaja,
powoduja, Ze czuje si¢ bezpiecznie (Izabela, 25 lat).

Od poczatku zaje¢ z emisji glosu zaczetam bardziej dba¢ o swdj
glos. Wezeéniej nie zwracatam uwagi, Ze glos jest moja sitg i nalezy
bardzo o niego dba¢. Dzieki zajeciom zwrdcitam na niego uwage.
Dowiedziatam sie, jak nalezy o niego dba¢. Od pierwszych zajec
starannie zaczetam go oszczedzac i nie krzycze¢. Regularnie na-
wilzam gardlo. Jezeli czuje, Ze zaczyna ono mnie bole¢ staram sie
bardzo uwazaé. Zazwyczaj pij¢ ciepte mleko z miodem, albo zazy-
wam specjalnych tabletek. Podczas gdy jestem zestresowana moj
glos jest cichy, nieSmialy, bez mocy. Natomiast gdy jestem pewna
co mowie, moj glos jest mocny - pewny siebie. Mam w miare wy-
soka barwe glosu, dlatego gdy si¢ zdenerwuje zaczynam piszczeé
oraz donoénie krzycze przez co mdj glos jest w gorszym stanie....
Nie potrafie §piewal, poniewaz falszuje a moj glos denerwuje nie-
ktorych. Nie lubi¢ stucha¢ swojego glosu na nagraniach, zawsze
jest mi wstyd. Jestem zadowolona z zaj¢¢ z emisji glosu, chociaz
uwazam, ze 15 godzin to za malo. Wiem jak bede postepowac
w przyszlosci (Ada, 23 lata).

Na podstawie uzyskanego materialu nalezy stwierdzi¢, iz przed-

miot emisja i higiena glosu jest bardzo wazny w zyciu kazdego czlo-
wieka. Opinie studentéw sg jednoznacznie pozytywne, a u niektd-

rych przedmiot wywolal swiadome refleksje i pilng potrzebe dbania
o wlasny glos a w przysztosci takze glos ucznidow, podopiecznych.
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Z wypowiedzi badanych wynika, ze emisja gtosu powinna by¢ waz-
nym przedmiotem nauczaniai trwaé dluzej niz 15 godzin. Istotng role
petnig takie ¢wiczenia emisyjne, gdzie praktyka zalezna jest od funk-
¢ji narzadu stuchowego, oddechowego, glosowego, artykulacyjnego,
rezonansowego i nerwowego. Wiele wypowiedzi dotyczyto $wiado-
mego postugiwania si¢ gtosem i dbania o glos. Zaangazowane osoby
postanowily nadal ¢wiczy¢ swdj glos aby stuzyt im przez cate zycie
i przestrzega¢ zasad higieny gltosu. Wstepne rozpoznanie zjawiska
wskazuje na pilng potrzebe pogtebiania badan nad emisjg i higiena
glosu, szczegdlnie w trosce o nauczycieli. Jak podkresla Bogumita
Tarasiewicz

Student oczekuje gotowej recepty, informacji, wiedzy, ktéra w sposob bezposredni

przetozy si¢ na jego kondycje glosowa... Najwazniejsze s odczucia praktyczne i zdo-

bycie poprawnych nawykéw fonacyjnych, oddechowych czy artykulacyjnych. A na to
potrzeba sporo czasu i znacznego osobistego zaangazowania®.

Podsumowanie - gtos jako czynnik jakosci zycia

Co moze glos? Moze korzystnie wplywac na jakos¢ zycia czlowie-
ka, wzmacniajac jego poczucie witalnosci, swiadomosci ciala, pra-
cy mozgu, sensownego dzialania, stwarzajac mozliwosci wspolnoty
i przynalezno$ci kulturowej. Walory glosu znane sg z przekazéw
starozytnych autoréw a wspolczesnie jawia si¢ jako wazny $rodek
komunikacji czy przekazywania informacji.

W drugiej polowie XX wieku skupiono uwage w pracach na-
ukowych na glosie, jego ksztalceniu i terapii. Warto podkresli¢, iz
prace te majg charakter interdyscyplinarny i dotycza migdzy inny-
mi: fizjologicznego obrazu procesu glosotworczego, mechanizmu
krtani, badania stuchu, akustyczno-fizjologicznej charakterystyki
toru rezonansowego, mechanizmu i fizjologii oddychania, integracji
kompetencji gtosowych czlowieka z jego kondycja psychofizyczna.
W pracy nad glosem wazna jest systematyczna praca nad koordyna-
cja glosotwdrcza. Dotyczy ona np. postawy, swobody oddechowej,
wyzwolonych rejestrow, ruchliwosci gtosowej, skali glosu, wyrazi-
stoéci stowa, dynamiki, wolumenu, wibracji. Istotng role w pracy

% Por. Tarasiewicz Mowig i Spiewam Swiadomie. Podrecznik do nauki emisji glosu,
Krakdéw 2003, s. 103; s. 59-60.
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z glosem i nad glosem pelnia: obiektywna diagnoza i konsultacje fo-
niatryczne, neurologiczne, psychologiczne, logopedyczne oraz do-
skonalenie wiedzy emisyjnej, lingwistycznej, artystycznej, medialnej
(por.: R. Majzner, B.Tarasiewicz, J. Chacinski i K. Chacinska, P. Szy-
manski i in.).

Predyspozycje glosowe odnosza si¢ do umiejetnosci nasladowa-
nia dzwiekow i gloséw. Aby byly one coraz lepsze nalezy doskonali¢,
przez wykonywanie ¢wiczen glosowych, wyrazisto$§¢ mowy, precyzje
intonacji, poczucie rytmu, wrazliwo$¢ na barwe i wysokos¢ dzwie-
ku, sposdb artykulacji, kreacje artystyczng, inwencje twodrczg i od-
twdrczg.

Praca nad glosem to przeciez praca nad soba:

- ukorzenienie - stabilnie stoje w sali podczas zajec i zaczynam pewniej staé w zyciu,
- niwelowanie napie¢ w ciele - zdrowie zaczyna wraca¢ do normy,

- otwarty glos - fatwiej wyrazam swoje potrzeby i pragnienia,

- wystapienia i prezentacje - buduje zaufanie do siebie i swoich mozliwosci,

- kontakt z przyjazna i pozytywnga grupa- wraca zaufanie do innych ludzi i $wiata°.

Medium glosowe wymaga od kazdego cztowieka pracy nad glo-
sem, zaangazowania, dziatan kompleksowych, obejmujacych szero-
kg wiedze z zakresu emisji i higieny glosu, systematycznosci, umie-
jetnosci i praktyki. Praca nauczyciela nad gtosem to: samoocena
wlasnego glosu, ocena innych osoéb, estetyki mowy, przyczyn proble-
moéw glosowych, codziennej aktywnosci gtosowej i dobrej kondycji
psychofizycznej, zdrowego stylu zycia. Nalezy zawsze pamietac, ze
glos to nasze podstawowe narzedzie pracy i nasz wizerunek.

Bog cie szanuje, gdy pracujesz, ale kocha cie gdy $piewasz.
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Streszczenie

Artykut dotyczy problematyki zwigzanej z poprawng emisjg gtosu i jego
funkcjonowaniem w zawodzie nauczyciela. Autorka sygnalizuje wybrane
wartosci emisji gtosu i ujawnia fragmenty badan pilotazowych dotycza-
cych realizacji przedmiotu emisja i higiena gtosu w ogladzie studentow
pedagogiki.

Stowa kluczowe: emisja gtosu, higiena gtosu, ¢wiczenia emisyjne

Abstract

The article concerns the problems associated with the correct voice
emission and its functioning in the teaching profession. The author si-
gnals selected values of voice emission and reveals fragments of pilot
studies on the subject of voice emission and hygiene in the view of pe-
dagogy students

Key words: voice emission, voice hygiene, emission exercises
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