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Teachers’ awareness of the issue of voice emission and
hygiene

Spiewajcie glosem, Spiewajcie sercem,
spiewajcie ustami, spiewajcie swoim zyciem

Sw. Augustyn

Wprowadzenie

Problematyka emisji glosu nalezy do zagadnien prioryteto-
wych w pracy kazdego nauczyciela. Warto zatem przypomina¢
pedagogom, ze glos to instrument na cale zycie i nalezy prze-
strzega¢ zasad emisji i higieny glosu. Pracujac w warunkach
szkolnych, nauczyciel stale musi pamigta¢ o ksztaltowaniu
wlasnego wizerunku, samokreacji (to glos $wiadczy o tobie).
Postawa, gest, mimika niosg wiele komunikatéw a intonacja
i barwa wyrazajg stany emocjonalne.

Emisja glosu jako nauka i sztuka
Emisja glosu to nauka ksztaltowania gltosu obejmujaca ele-
menty fizjologiczne, artystyczne, akustyczne. Jest takze sztuka.

* dr hab., prof. UZ, Uniwersytet Zielonogérski, Wydzial Pedagogiki,
Psychologii i Socjologii
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Sztukg oddzialywania na odbiorce, na jego wyobraznig, na
jego psychike. Realizowana §wiadomie moze spelnia¢ rézno-
rodne funkgje:

- estetyczng (dostarcza wrazen pigkna i wywoluje przezycia
estetyczne. Celem ksztalcenia jest przygotowanie glosu na-
uczyciela w zakresie skali dynamiki, no$nosci i odpowied-
niej barw brzmienia tak, by zainteresowa¢ stuchaczy),

- etyczna (sluzy wychowaniu, uczy wzorcéw postgpowania,
dbalosci emisyjnej, zasad pracy nad gltosem, wizerunku za-
wodowego, autoprezentacji),

- emocjonalng (glos porusza nie tylko wlasne emocje mowia-
cego, ale takze stuchaczy. Gdy wypowiedz jest monotonna,
pozbawiona emocji utrudnia odbiér werbalnego komuni-
katu. Wlasciwa modulacja sprawia, iz stowo dociera do od-
biorcy z intencja, z jaka zostalo wypowiedziane),

- profilaktyczno-terapeutyczna (polega na dbaniu o wtasci-
wa kondycje psychoruchows, likwidowaniu napi¢é, opa-
nowaniu technik relaksacyjnych wzmacniajacych kondycje
gltosowa).

Wyrdznia si¢ emisje gtosu méwionego (emisja oralna) i emi-
sje glosu $piewanego (emisje¢ kantoralna, artystyczng).

Glos nosnikiem komunikacji miedzy ludzmi

Glos stal si¢ dla ludzi najwazniejszym narzedziem pracy,
chociaz juz od poczatku istnienia ludzkosci stanowil podsta-
wowe narzedzie komunikacji. Mistrzowskie opanowanie sztu-
ki werbalnej i wokalnej wymaga systematycznej, dlugofalowej,
mozolnej codziennej pracy (szczegdlnie w przypadku nauczy-
cieli). Magdalena Gawronska stwierdza, ze ,poslugiwanie sie
dzwieczng, poprawng i wyrazng mowa to umiejetnos¢ bardzo
trudna i skomplikowana, wymagajaca zaréwno wiedzy teore-
tycznej, jak i wielu systematycznych ¢wiczen, doskonalacych
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nie tylko piekno i estetyke glosu, ale takze, co nalezy podkresli¢
z calym naciskiem, jego wytrzymato$¢™'.

Dzwigkowe porozumiewanie si¢ ludzi, przekaz komunika-
tywny to zjawiska intelektualne obejmujace mowe. Jakie rézni-
ce mozna zaobserwowa¢ pomiedzy glosem moéwionym i $pie-
wanym? W mowie gléwnym s$rodkiem ekspresji jest czynnik
artykulacyjny, wymowa. Elementy akustyczne nie posiadaja
samodzielnosci i zaznaczajg si¢ w formie akcentéw: dynamicz-
nych, melodyczno-intonacyjnych, rytmicznych, wyrazowych,
zdaniowych. W $piewie, obejmujacym wigksza skale dzwiekdéw
niz mowa (w szkolonym glosie moze wynosi¢ od 2 do 3 oktaw
lub wiecej), dzwigk i jego walory brzmieniowe stanowia gléw-
ny czynnik fonacyjny. Akcenty podporzadkowane sg utworowi
muzycznemu a akcent rytmiczny nalezy do najwazniejszych,
melodia natomiast oparta jest na samogtoskach. W mowie
nie wystepuje: wyréwnywanie rejestréw, vibrato, artykulacja
muzyczna. Natezenie dzwigkéw w mowie wynosi okolo 50-70
dB, w $piewie dochodzi do 90. Struny glosowe podczas $pie-
wania pracuja jednoczesnie i w jednakowy sposdb, natomiast
w mowie wystepuja wyrazne odchylenia w drganiach kazdej ze
strun’.

Komunikacja jezykowa dociera do czlowieka trzema droga-
mi: werbalnie (jezyk), niewerbalnie (mimika i gest) i wokalnie
(parajezyk). Wsrdd przyczyn zlej jakosci mowienia Halina La-
skowska wymienia:

- obnizenie progu dopuszczalnej wrazliwos$ci cztowieka na es-

! GAWRONSKA, M., Podstawy wymowy i impostacji glosu, Wroctaw:
Wydawnictwo AWE, 2001, s.17.

2

Por. KISIEL, M., Emisja i higiena glosu w pracy dydaktyczno-wychowaw-
czej nauczyciela, Dabrowa Gornicza: Wyzsza Szkota Biznesu, 2012, s. 37; szerzej:
MADRY- KUPIEC, M., Komunikacja werbalna nauczyciela i ucznia na lekcji,
Krakéw: Impuls, 2011, UCHYLA- ZROSK]I, J., Glos mowiony i spiewany. Z za-
gadnier pedagogiki muzycznej, Piotrkéw Trybunalski: Wydaw. Filii kieleckiej
WSP, 1998.
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tetyke mowy, ktére doprowadzito do dewaluacji piekna na-
szego jezyka ojczystego,

- komunikacj¢ masows, medialng (wplyw radia i telewizji), ktéra
zastgpila sytuacje bezposredniego dialogu i spotkania cztowie-
ka z drugim czlowiekiem,

- brak wiedzy z podstaw anatomii i fizjologii gtosu, zasad higieny,
wiedzy o glosie, profilaktyce,

- ograniczanie i zastepowanie codziennej aktywnosci gtosowej
wirtualng rzeczywistoscig Internetu’.

Gry glosowe (treningi gtosowe), coraz popularniejsze w prak-
tyce, stwarzaja mozliwosci kreowania sytuacji do dyskusji, dialo-
gu, rozmow, spotkan np. w kotach przedmiotowych, zespotach
teatralnych, chorze. Celem gier jest uwrazliwianie na aktywne stu-
chanie drugiego czlowieka i elementy prozodyczne mowy, rozwi-
janie potrzeby samoksztalcenia w zakresie glosu. Nalezy podkre-
8li¢, iz mily, cieply, przyjemny glos u nauczyciela wywoluje m.in.
poczucie bezpieczenstwa, budzi zaufanie.

Prawidlowe funkcjonowanie narzadu glosu

O poprawnej emisji gtosu decyduja przede wszystkim czynniki
anatomiczne (budowa aparatu glosotworczego), fizjologiczne i psy-
chologiczne. Czlowiek $piewa i méwi dzigki pracy mozgu, wyko-
rzystujac czynnie swoja wyobrazni¢, procesy myslowe i §wiadomie
kontrolujac swoj glos.

O prawidlowej emisji glosu decyduja wasciwosci glosu, takie jak:
- INTONACJA, czyli umiejetnoé¢ postugiwania si¢ skalg wysokosci

glosu w czasie mowienia. Intonacja w zdaniach wyznaczana jest

linig tonalna glosu i moze by¢ oznajmujacg, pytajaca lub wykrzyk-

nikowg,

> LASKOWSKA, H., Wykorzystanie emisji gtosu méwionego w edukacji. W:
Katarynczuk- Mania, L., Kowalkowska, I. (red.), Profilaktyka i rehabilitacja glo-
su, mowy, Zielona Géra: Oficyna Wydaw. Uniwersytetu Zielonogdrskiego, 2006,
5.34-35.
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- MODULACJA - to postugiwanie si¢ skalg natezenia i zastosowa-
nie odpowiedniej barwy uczuciowej glosu w toku wypowiedzi.
Aby glos stuzyt nauczycielom przez wiele lat potrzebne sg sys-

tematyczne ¢wiczenia obejmujace, migdzy innymi, zagadnienia

prawidlowego oddechu, dobrze postawionego glosu, poprawne;j
dykeji, tempa méwienia, prawidtowego frazowania, akcentowania
czy intonowania.

Cwiczenia usprawniajace aparat glosowy powinny dotyczyé
ksztaltowania prawidlowej postawy, nawyku postugiwania si¢ od-
dechem przeponowo-zebrowym, wydiuzania fazy wydechowej,
ekonomicznosci zuzycia powietrza, rownomiernosci sity wydechu,
miekkiego atakowania dzwigku (najkorzystniejszego wowczas, gdy
zwarcie strun gtosowych zbiega sie z poczatkiem wydechu), wyro-
bienia umiejetnosci modulowania sily i wysokosci glosu.

Podstawowe zasady higieny glosu

Higiena jest naukg o zachowaniu zdrowia. Higiena gtosu doty-
czy wlasciwego dbania o glos.

W literaturze przedmiotu wymienia si¢ dwa czynniki wyste-
powania zawodowych zaburzen glosu. Czynniki wewnetrzne
dotycza: wieku, stanu stuchu, czynnikéw konstytucjonalnych
narzadu glosu (asymetrie anatomiczne i czynnosciowe), czyn-
nikéw endokrynologicznych, bledéw w technice emisji, standéw
zapalnych krtani, wad rozwojowych podniebienia, upos$ledzenia
oddychania przez nos, niewydolnosci podniebienno-gardtowej,
wadliwej artykulacji, zaburzenia uktadu nerwowego, zachowan
emocjonalnych. Wsr6d czynnikéw zewnetrznych uwzglednia sie:
lata pracy, kwalifikacje zawodowe, specjalno$¢ nauczania, warun-
ki i klimat w pracy, nawyki i warunki zycia.

W  profilaktyce zawodowej podkresla si¢ znaczenie za-
sad higieny glosu. Higiena glosu to sztuka obchodzenia sie
z glosem, to przestrzeganie niepodwazalnych zasad. Warto je
przypomnie¢ nauczycielom:
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- odpowiedni rozklad zajeé, zapewnienie czasu na odpoczy-
nek, unikanie stresu i infekcji,

- sale, w ktorych prowadzi si¢ zajecia powinny by¢ prze-
wietrzone, nie powinny by¢ zakurzone, zadymione, nad-
miernie przegrzane,

- nalezy zachowa¢ odpowiednia wilgotno$¢ powietrza, odgro-
dzi¢ si¢ tez, w miare mozliwosci, od zrédet hatasu.
Nauczyciel powinien zdawa¢ sobie sprawe z tego, ze istnieje

wiele czynnikow, ktére wplywaja na jakos¢ aparatu gltosotwor-
czego. Swiadomos$¢ wiasnych warunkéw glosowych powinna
by¢ tez jednym z czynnikéw decydujacych o wyborze drogi za-
wodowej. Glos jako cecha osobnicza zalezy od szeregu wlasci-
wosci indywidualnych, m.in.: osobowosci, stanu emocjonalnego
jednostki, aktualnej temperatury ciala, stopnia wypoczynku, na-
wodnienia organizmu, a nawet czasu, jaki uptynal od ostatniego
positku®.

Nauczyciele powinni by¢ §wiadomi, ze obcigzenie praca na-
rzadu glosu powoduje niepetnosprawnos¢ gtosowa. Nie mozna
dopusci¢ do zmeczenia glosu. Nadmierna wentylacja fonacyjna
prowadzi do wysychania btony §luzowej gardla i krtani, co moze
by¢ przyczyng chordb. Czestym objawem niedyspozycji gloso-
wej u nauczycieli jest chrypka wywolana, w wiekszosci przypad-
kéw, nagromadzeniem $luzu na strunach glosowych, niezytem
krtani, nabrzmieniem strun gtosowych. Podczas chrypki naste-
puje niezupelne domykanie si¢ strun gtosowych, a powietrze
czgsciowo uchodzi, nie wprowadzone w drganie, co powodu-
je w glosie domieszke szumu’. Podobnie ochtodzenie btony

*  OBREBOWSKI, A., TARNOWSKI, A. (red.), Zaburzenia procesu komuni-
kacyjnego, Lublin: Fundacja Orator, 2003, 5.121-122.

5 WOJTYNSKI, Cz., Emisja glosu, Warszawa: PZWS, 1970; por. BOGUSLAW-
SKA -WILCZYNSKA, A., Schorzenia narzadu glosu u 0s6b pracujacych glosem, W:
Kataryiiczuk -Mania, L., Kowalkowska, . (red.), Profilaktyka i rehabilitacja glosu,
mowy, Zielona Géra: Oficyna Wydaw. Uniwersytetu Zielonogorskiego, 2006, 5.49-53.
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sluzowej i migsni powoduje zwezenie naczyn krwionos$nych,
brak doptywu krwi do migséni i w efekcie matowienie glosu. Nie
powinno si¢ wychodzi¢ na chtodne powietrze z ,,rozgrzanym
gardlem”.

Nalezy stara¢ si¢ bra¢ wdech przez nos, zwlaszcza przy ni-
skich temperaturach czy silnym wietrze, unika¢ przeciagéw,
ogranicza¢ mowe do niezbednego minimum, zachowywaé
przerwy, nie odchrzakiwaé (zwigzane jest ono najczesciej ze
stresem, niepotrzebnie nadwyreza wigzadla glosowe). Nalezy
przed podjeciem pracy rozgrzewac gardto prostymi ¢wiczenia-
mi glosowymi. Generalng zasadg w pracy nauczyciela powinno
by¢ unikanie palenia papierosdéw i spozywania alkoholu. Kon-
kludujac nalezy podkresli¢, iz nauczyciel z glosem przeszko-
lonym, ktéry uczestniczyt w zajeciach emisji gtosu, na pewno
szczegdlng uwage zwroci na utrzymanie dobrej kondycji apara-
tu glosotwdrczego swojego i ucznidw.

Badania wsréd nauczycieli - wybrane watki

Swiadomos¢ nauczycieli na temat warunkéw niezbednych do
prawidlowego postugiwania si¢ glosem jest bardzo zréznicowa-
na.

Badania ankietowe, przeprowadzone w latach 2014-2015
wsrdéd 120 stuchaczy studidow podyplomowych Uniwersytetu
Zielonogorskiego na kierunkach: Edukacja Wczesnoszkolna
i Przedszkolna, Edukacja Elementarna i Terapia, Kwalifikacje
Pedagogiczne oraz Logopedia z Terapia Pedagogiczng, doty-
czyly uzyskania informacji na temat $wiadomego podejscia na-
uczycieli do aktywnosci glosowej. Wykorzystano w tych bada-
niach arkusz samooceny ,,Poobserwuj swoj glos™.

¢ KISIEL, M., Emisja i higiena glosu w pracy dydaktyczno-wychowawczej
nauczyciela, Dabrowa Gornicza: Wyzsza Szkota Biznesu, 2012, s.247-259. por.
KATARYNCZUK-MANIA, 1., Nauczyciel edukacji muzycznej we wspélczesnej
rzeczywistoéci kulturalnej, Zielona Géra, :Oficyna Wydawnicza Uniwersytet
Zielonogorski, 2010, 5.213-227.
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Na pytanie:
A. Czy miatas/miates okazje postuchac swojego glosu: bardzo
czesto, czesto, sporadycznie, nie

— nagranego na tasmie - sporadycznie wskazalo 36%,

na filmie video - czgsto 45%,

- na automatycznej sekretarce - czesto 20%,

— odbitego przez echo, np. w gérach - sporadycznie 30%,

— winny sposob (jak?) podczas nagrywania zaje¢ z uczniami, pod-
czas wycieczki szkolnej.

Wyjasnij: Czy cos zdziwito/ zastanowito Cie po uslyszeniu wia-
snego glosu?

Najczesciej powtarzaly si¢ odpowiedzi, Ze nagrany glos byt tro-
che inny niz naturalny, zmieniony, dziwny.

B. Czy uwazasz, ze mowisz szybko bgdZz wolno? Kiedy méwisz
szybciej, a kiedy wolniej?

Szybko méwi 68% respondentéw. Najczesciej wowczas, gdy s3
niespokojni, bo muszg przerobi¢ material dydaktyczny a jest na to
mato czasu. Wolno méwi 38% badanych. Ma to miejsce zazwyczaj
gdy sa wypoczeci lub zmeczeni glosowo i fizycznie.

C. Czy masz tendencje do méwienia glosno i ostro, czy raczej spo-
kojnie i tagodnie? Co jest tego przyczyng?

D. Opowiedz na kilka pytan dotyczgcych ,namacalnych obsza-
row” Twojego glosu:

— moj glos sie meczy - czgsto wskazalo 67%, sporadycznie 23%,

— brakuje mi oddechu podczas méwienia - 54%, sporadycznie, 46
% czesto,

— boli mnie gardto, gdy méwig przez dtuzszy czas - czgsto 70%,

- muszg odchrzgkiwac (przeczyszczad gardto) - bardzo czgsto 45%,
czgsto 30%, sporadycznie 25%,

— po dtuzszym czasie uzywania glosu obserwuje suchosé w gardle -
czgsto 23%, sporadycznie 57%, nie 30%,
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- odczuwam dyskomfort spowodowany napieciem miesni szyi/kar-
ku/gardta - 70% czesto, 30% sporadycznie,

- w moim glosie stycha¢ braki energii i zmeczenie - czesto 68%,
sporadycznie 32%,

— mam trudnosci z donosnym moéwieniem, szczegolnie przed duzg
grupg ludzi - czesto 60%, sporadycznie 20%, nie 10%.

E. Czy sqdzisz, ze kiedys Twoj glos brzmiat o wiele lepiej? Opisz
takg sytuacje.

- gdy bylam mlodsza i $piewalam w chérze szkolnym méj glos
byt prawie jak krysztal. Obecnie nie §piewam, wiecej milcze ze
wzgledu na przemeczenie lekcjami,

- kiedy jestem zrelaksowana to fadniej brzmi mdj glos.

E Czy zmieniasz czasami tempo, glosnosé, wysokos¢ glosu lub
jego barwe? Czy robisz to swiadomie?

- zdarza mi si¢ zmienia¢ tempo mdwienia podczas rozmowy te-
lefonicznej z przyjaciotka, ale nie robie tego $wiadomie,

- podczas lekcji zmieniam barwe glosu gdy upominam uczniow.
Nie robie tego swiadomie,

- jesli mam ponownie ttumaczy¢ dany problem swoim uczniom
to zmieniam glo$no$¢, ale nie krzycze i nie robie tego ze $wia-
domoscia, ze to zle wplywa na aparat glosotworczy.

G. Pomysl jaki jest Twéj ulubiony glos. Co sprawia, ze glos tej
osoby jest dla ciebie atrakcyjny.
W odpowiedziach powtarzal sie glos K. Czubéwny, Anny Dym-
nej. Glos powinien by¢ aksamitny, przyjazny, melodyjny, gteboki.
H. Okresl profil gtosu
- Twdj ulubiony glos (podaj osobe) - aktorzy,
- Glos ktérego nie znosisz (podaj osobe) - dziennikarze sportowi,

- Twoj wlasny glos (zaznacz) aksamitny, bulgoczqgcy, chrapliwy,
dojrzaty, donosny, drzgcy, gardlowy, gleboki, jasnym martwy,
melodyjny, nerwowy, niesmiatly, nosowy, piskliwy, plaski, przy-
tumiony, przyjazny, seksowny, skamlgcy, stanowczy, wymuszo-
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ny, zaduszony, zmeczony. Najczesciej pojawialy sie wskazania

na glos dojrzaty, stanowczy, nie$mialy, donosny, przyjazny, ner-

wowy, melodyjny.

I. Czy panstwa glos brzmi réznie w zaleznosci od pory dnia?
Opisz, jak mowisz rano po przebudzeniu, a jak wieczorem. W ja-
kich godzinach Twdj glos brzmi najlepiej?

J. Czy chciatabys/chciatbys, aby Twéj glos byt ciekawy/bardziej
atrakcyjny? Czy kiedykolwiek ktos wyrazit opinie o Twoim glosie?
Jezeli tak, jakie to byly uwagi?

K. Zagadnienia ujete ponizej mogg w pewien sposéb pomoc
w zdiagnozowaniu stanu Twojego glosu poprzez wskazanie czesto-
tliwosci wystepowania symptomow wskazujgcych na problem z glo-
sem (dziennie, tygodniowo, miesigcznie):

- uczucie dyskomfortu w gardle,

- uczucie zmeczenia w gardle,

- drapanie w gardle,

- bél gardla,

— suchos¢ w gardle,

— laskotanie,

- uczucie napigcia w gardle (Scisniete gardlo),
- zgaga,

- uczucie ,kluska” w gardle,

- zalamanie sig¢ w glosie,

- chrypka,

- zmiana wysokosci glosu,

- ograniczona skala glosu,

— problemy z wydobyciem glosu,

- uczucie wysitku przy méwieniu,
— brak oddechu podczas méwienia,

- jedynie szept.
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L. Chcgc skupi¢ Twojg uwage na sytuacjach, w ktérych nieswia-
domie przesilamy swoj glos, zwréémy uwage na czynniki przyczy-
niajqgce si¢ do pojawienia si¢ problemow glosowych.

Czynniki ryzyka i czestotliwo$¢ ich wystepowania:
- mowienie przy zmeczonym glosie,
- powracajgcy kaszel,
- nawykowe odchrzgkiwanie,
- mowienie podczas infekcji gardta,
- zachwiana réwnowaga hormonalna,
- alergia, zapalenie zatok,
- czeste przezigbienia, grypy,
- refluks zotgdka,
— niektore leki (hormonalne, sterydy),
— alkohol, papierosy, narkotyki,
- mowienie w hatasie,
- nawykowe glosne mowienie,
- krzyczenie, nawolywanie,
- Spiewanie z uzyciem zlej techniki,
- uzZywanie nienaturalnej wysokosci glosu,

— stres, podekscytowanie.

Z analizy wynikéw badan nasuwaja si¢ nastepujace wnioski:

- nauczyciele nie traktujg $wiadomie problematyki funkcjono-
wania swojego glosu. Mimo, ze badane osoby mialy wczesniej
zajecia z zakresu emisji glosu (zazwyczaj 10 godzin), to wyka-
zaly si¢ brakiem wiedzy,

- wigkszo$¢ badanych rzadko korzysta ze specjalistycznych ba-
dan glosowych. W przypadku infekcji (np. grypa, bol gardta,
niezyt krtani) leczg si¢ we wlasnym zakresie,



172 Lidia Kataryticzuk—Mania

- takie dolegliwosci jak: okresowy bezglos, zmiana barwy,
brzmienia glosu wystepowaly u badanych respondentéw spo-
radycznie,

- 80% badanych nie ma czasu na poprawienie kondycji psychofi-
zycznej, rzadko korzysta z zabiegow dla poratowania zdrowia,
sporadycznie dba o relaks.

Podobne badania ankietowe, z wykorzystaniem arkusza sa-
mooceny ,,Poobserwuj swodj glos”, przeprowadzil wsréd 172 ka-
towickich nauczycieli Mirostaw Kisiel. Srednia stazu pracy an-
kietowanych wyniosta 14 lat i 8 miesiecy a $rednia liczba godzin
dydaktycznych w ciggu tygodnia oscylowata wokdt 27. 80% na-
uczycieli codziennie pije kawe i potowa z nich pali papierosy (15-
20 sztuk).

51,6% zapytanych nauczycieli dostrzega roéznice w swoim glo-
sie w zaleznosci od pory dnia. Wedlug badanych rano ich glos
jest: spokojny, nosowy, niski, plytki, troche zachrypniety, slaby,
przytlumiony (64, 05%). 23, 25% respondentéw uwaza, ze ich gtos
najlepiej brzmi w godzinach popotudniowych. Zas wieczorem
glos jest zmeczony, chrapliwy, zduszony, nizszy, glebszy. U 12, 7%
badanych po calym dniu pracy, glos najczesciej jest przemeczony.

Jesli chodzi o sposéb méwienia (glosno, ostro, spokojnie, ta-
godnie) to wiekszos¢ nauczycieli méwi spokojnie i fagodnie 51,
59%, zas 27, 14% mowi glosno i ostro.

Co jest przyczyna tego, ze nauczyciel nie mowig glosno i ostro?
Irytacja, podenerwowanie, cechy charakteru, przyklad wyniesio-
ny z domu, wlasny sposéb na zycie.

Czynnikami ryzyka, najczedciej pojawiajacymi si¢ codziennie,
w opinii badanych s3: nawykowe glosne moéwienie, odchrzaki-
wanie, krzyczenie, méwienie przy zmeczonym glosie oraz czeste
przezigbienia. Rzadziej pojawiaja sie: powracajacy kaszel, alergie,
zapalenie zatok, mowienie w halasie czy stres.

Na kondycje glosowa nauczycieli majg wptyw rézne czynniki,
m.in. warunki pracy, przestrzeganie badz tez nie, zasad higieny
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glosu, wiek lub ptec. Zaledwie 10% badanych nauczycieli korzysta
z urlopu dla poratowania glosu.

Sposréd probleméw glosowych wystepujacych najczesciej,
wymieniono: bol gardfa przy dtuzszym moéwieniu, koniecznos¢
odchrzakiwania lub brak energii w glosie (u ponad potowy ba-
danych).

Prawie 59,5% badanych uwaza stan swojego zdrowia za dobry.
22, 42% twierdzi nawet, ze ich zdrowie jest bardzo dobre. 18, 08%
stwierdza, ze ich organizm podatny jest na schorzenia.

Choroby gérnych drég oddechowych wystepujace u nauczy-
cieli to: zapalenie gardta - 74,47%, infekcje gardta - 39,79% oraz
alergie ukladu oddechowego - 29,79%. Na chrypke skarzy sie 50,
22% badanych.

Zdaniem terapeuty glosowego i lekarza foniatry najczestsze
schorzenia wystepujace u badanych, to: blokady emocjonalne,
chrypka, sucho$¢ w gardle a takze bledna emisja glosu.

Najlepszym sposobem fagodzenia i eliminowania deficytow
glosu jest rehabilitacja. Ma ona na celu wyrobienie nawyku prawi-
dfowego oddychania, fonacji i artykulacji.

Zapytano nauczycieli, czy z wlasnej inicjatywy kontroluja stan
swojego zdrowia?

76,28% badanych kontroluje swoje zdrowie wtedy, gdy zaistnie-
je taka potrzeba (raz na pét roku - 12, 36%), tylko 8, 24% korzy-
sta ze stalej kontroli, 3, 12% nie kontroluje w ogéle stanu swojego
zdrowia.

Strategie dzialania, jakimi postuguje sie nauczyciel w fagodzeniu
réznych niedyspozycji glosowych, to proste, domowe sposoby, ta-
kie jak: picie wody, ptukanie gardla, ssanie tabletek i in. Lekarze
uwazajg, ze nauczyciele powinni poddawac sie badaniom laryngo-
logicznym co 3 miesigce.

Praca nad glosem wiaze si¢ ze stosowaniem systematycznych
¢wiczen oddechowych i artykulacyjnych. Badania wykazaly, ze 25,
1% badanych nauczycieli sporadycznie wykonuje ¢wiczenia. Pra-
wie 59,4% nie stosuje ich wcale. Jedynie 15, 5% badanych stosuje
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je czesto. Cwiczenia te to: ¢wiczenia oddechowe, artykulacyjne, na
poprawng dykcje, warg i ust, jezyka, migsni okreznych oraz tzw.
¢wiczenia mimiczne. Majg charakter treningow.

W skiad treningu oddechowego wchodza ¢wiczenia oddechu ca-
tosciowego, podparcia oddechowego, wydtuzenia fazy wydecho-
wej, ekonomicznego gospodarowania oddechem oraz réwnomier-
nosci sity wydechu.

Trening glosowy zawiera ¢wiczenia ustalajace optymalng wyso-
ko$¢ glosu, migkkie nastawienia glosowe, wykorzystanie rezonan-
su, wlasciwego umiejscowienia dzwieku, czyli tzw. pozycji dzwigku.

Trening artykulacyjny polega na stosowaniu ¢wiczen wzmacnia-
jacych elastycznos¢ i sile narzadéw artykulacyjnych, wyrazistos¢
mowy, jak réwniez ¢wiczen korekcyjnych.

Trening utrwalajgcy obejmuje ¢wiczenia utrwalajace prawido-
we nawyki emisyjne w mowie spontanicznej. Wazne jest réwniez
wprowadzenie w ¢wiczeniach profilaktycznych oddechu przepono-
wego.

Na emisje glosu sklada sie zespolona czynnos¢ oddychania, fona-
cjiiartykulacji w polaczeniu ze zjawiskami rezonansu w przestrze-
niach rezonacyjnych klatki piersiowej, krtani i nasady. Prawidlowa
emisja glosu wiaze si¢ ze spelnieniem nastepujacych warunkow:

- opanowaniem toru oddechowego,

- prawidlowa czynnoscig faldéw gltosowych,
- prawidlowym uzywaniem rezonatoréw,

- poprawng artykulacja.

Wsroéd typéw  oddychania (piersiowy, brzuszny, piersiowo
-brzuszny) najbardziej polecane jest oddychanie calosciowe, zwane
przeponowo-zebrowym, gdyz podczas wdechu nastepuje réwno-
mierne poszerzanie klatki piersiowej, wspomagane niewielka praca
przepony.

Aby zadbac¢ o higiene glosu nalezy:

- ogranicza¢ mowienie w razie niemoznosci opanowania hatasu,
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- nie przekrzykiwac stuchaczy,
- dbac o prawidlowg postawe,

- zadba¢ o prawidlowy oddech - bez podparcia oddechowego
krtan przyjmuje wysoka, niekorzystna dla fonacji pozycje, po-
wodujac nadmierne napreznie migéni, co jest przyczyng szyb-
kiego zmeczenia,

- dba¢ o miekkie atakowanie dzwieku, zwlaszcza na poczatku zda-
nia,

- oszczedzaé glos w przypadku niezytow, stanéw zapalnych gar-
dfa, krtani, drég oddechowych, unika¢ nikotyny, alkoholu, zady-
mionych pomieszczen,

- wypracowac u uczniéw zwyczaj niezbyt glosnego i poprawnego
mowienia,

- wykorzystywaé nowoczesng aparature nagtasniajaca,

- dbac¢ o kondycje psychofizyczna.

Bogumila Tarasiewicz w artykule pt. ,Emisja glosu — warsztat
nauczyciela czy co$ wiecej?” podkresla, ze wazna dla nauczyciela
jest ,wyprostowana sylwetka, ruchy mimiczne uéwiadamiane a nie
naprezane, szyja swobodna, rozluzniona, migénie barkéw luzne,
rece luzno utozone wzdluz ciala, plecy nienapigte, wyprostowane,
stopy jednakowo obcigzone i oparte o podtoze, usta luzno otwie-
rane, jezyk bez napig¢ swobodnie ulozony w jamie ustnej, aktyw-
ne migkkie podniebienie (jak przy $miechu czy ziewaniu), wdech,
ktorego celem jest nie wciagniecie powietrza, lecz przez ruch zeber
w bok rozszerzenie klatki piersiowej i zassanie powietrza w sposob
samoczynny’”.

Analizujac wiele czynnikow, ktére maja istotny wptyw na zdro-
wie nauczycieli, w szczegélnosci na glos najwazniejsze z nich to:

7 TARASIEWICZ, B., Emisja glosu - warsztat nauczyciela czy co$ wiecej? W:
Uchyla-Zroski, J. (red.), Wartosci w muzyce, T.2, Katowice: Wydaw. Uniwersytetu
Slaskiego, 2009, 5.133.
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wiedza z zakresu emisji i higieny glosu, postawa samych nauczycie-
li, swiadome nastawienie do profilaktyki glosowe;.

Podsumowanie

Przeglad wybranej literatury oraz obraz badan wycinkowych
mialy za zadanie wskaza¢ rézne podejscia do dbatosci o glos. Uzmy-
slawiaja nam one, ze glos jest i bedzie najwazniejszym narzedziem
w zyciu i pracy zawodowej. O kompetencje glosowe, jak o dobrostan
calego organizmu, nalezy dba¢ stale - Nauczycielu, $wiadomie zyj
i dbaj o siebie, sprawdzaj swoje mozliwosci glosowe, relaksuj sie.

Problematyka $§wiadomosci znaczenia dbalosci o glos wérdéd na-
uczycieli domaga si¢ poglebionych badan empirycznych, poszuki-
wan teoretyczno-badawczych i praktycznych, opracowania skutecz-
nych programéw profilaktycznych, organizowania wiekszej ilosci
warsztatow, seminaridw z zakresu emisji glosu. Konieczne staje si¢
stale przypominanie - zaréwno nauczycielom, jak i wladzom oswia-
towym - o potrzebie swiadomego dbania o funkcjonowanie narzadu
glosu i utrzymania go w dobrej kondycji do konca zycia.

»Najladniejszy glos, jesli nie jest oparty na wlasciwej technice,
wczesniej czy pozniej musi ulec uszkodzeniu. Mozna wprawdzie
dlugi czas $piewa¢ i mowi¢ (pracowaé gtosem) nie majac podstaw
prawidlowej emisji, lecz w pewnym momencie, i to zazwyczaj ponie-
wczasie, przychodzi smutna refleksja i stwierdzenie faktu, ze glos jest
bezpowrotnie stracony” (Aleksandra Mitrinowicz- Modrzejewska)®.
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Autorka przedstawia wybrane problemy emisji i higieny gtosu nauczy-
cieli. W tekscie wskazuje, iz grupa nauczycieli jest najbardziej narazona
na choroby glosu. Przybliza wybrany obszar badan dotyczacy aktywnosci
glosowej nauczycieli. Zauwaza niepokojaco niski stan §wiadomosci dba-
nia o wilasny glos i brak wiedzy profilaktycznej.

Stowa kluczowe: emisja glosu, higiena glosu, aktywnos¢ glosowa

Abstract

The Author presents selected aspects of the teachers’ voice emission
and hygiene. The paper underlines, that the teachers are the group that is
highly exposed to the voice difficulties. The paper describes a partial rese-
arch referring to teachers voice activity. The results show low awareness in
the field of voice condition and lack of prophylactic knowledge.

Keywords: voice emission, voice hygiene, voice activity



