Emisja gtosu w zawodzie nauczyciela
Glos jest podstawowym narzedziem pracy nauczyciela. W tej grupie zawodowej czgsto
wystepuja problemy dotyczace fonacji. Cho¢ problemy z glosem ujawniaja si¢ dopiero w
pracy zawodowej, ich zrodel nalezy szuka¢ wczesniej. Decydujac si¢ na wybdr zawodu
nauczyciela, nalezy mie¢ pelna $wiadomos¢, ze narzad glosu bedzie podstawowym
narzedziem pracy, a zakres i sposob jej wykonywania moze narzuci¢ mu ogromne obcigzenia.
Statystyki wykazuja, ze problemy glosowe nasilaja si¢ juz w drugim roku pracy, a nastepna,
duza fala patologicznych stanéw pojawia si¢ po 10 latach pracy w zawodzie (z powodu
przeciazenia glosu). Jak wigc dba¢ o glos, aby stuzyt przez wiele lat i nie sprawial nam
problemow?
Przygotowanie gtosu do pracy tak, aby nie megczyt si¢ 1 nie ulegal zaburzeniom, polega przede
wszystkim na nauce prawidlowej emisji gtosu. Osoba majaca prawidtowo wyszkolony glos
jest w stanie znie$¢ dlugotrwaly wysitek glosowy, bez jakichkolwiek oznak zmeczenia.
Na emisj¢ glosu sktada si¢ zespolona czynno$¢ oddychania, fonacji i artykulacji w potaczeniu
ze zjawiskami rezonansu w przestrzeniach rezonacyjnych klatki piersiowej, krtani 1 nasady
( jama ustna, nosowa i gardtowa) . Prawidtowa emisja gltosu wiaze si¢ ze spelnieniem
nastepujacych warunkow:
- opanowaniem prawidtowego toru oddechowego,
- prawidtowa czynnoscia faldow gltosowych
-wlasciwym uzywaniem rezonatoroOw
- wyrazna artykulacja.
Najbardziej optymalny tor oddechowy dla prawidlowej pracy narzadu glosu to tor dolno
Zebrowo — brzuszno — przeponowy (inaczej zwany catosciowym). Podczas wdechu
nastgpuje roOwnomierne poszerzenie catej klatki piersiowej wspomagane niewielka praca
przepony. Bardzo przydatne dla 0sob zawodowo postugujacych si¢ glosem jest opanowanie
i regulacja oddechu zwana w wokalistyce podparciem oddechowym (appoggio). Polega ono
na $wiadomym zwolnieniu fazy wydechowej za pomoca kontrolowanego napigcia mig$ni
oddechowych Sposob oddychania ma decydujacy wplyw na wszystkie czynno$ci emisji, a
szczegolnie na funkcjonowanie faldow gtosowych.

Typ oddychania piersiowo-brzuszny ( catosciowy)
Kolejnym warunkiem prawidtowej emisji glosu jest wlasciwe uzywanie rezonatorow, dzieki
ktérym glos nabiera barwy i sity zmieniajac si¢ w dzwigk artykutowany. Rezonator to pusta
przestrzen, do ktérej dochodzi fala dzwigkowa. Zostaje ona tam wzmocniona, wzrasta jej
intensywno$¢. Choroby powodujace zaburzenia czynno$ci rezonatordéw, np. stany zapalne
zatok przynosowych, skrzywienie przegrody nosa lub nieprawidlowe nawyki fonacyjno —
artykulacyjne, w znacznym stopniu obnizaja jakosé glosu.



Bardzo waznym warunkiem dobrej emisji glosu jest sprawno$¢ aparatu artykulacyjnego,

gtownie jezyka, warg i podniebienia migkkiego. Elastyczno$¢ tych migsni i szybkos$¢ ruchow

artykulacyjnych decyduja o ich precyzji. Narzady odpowiedzialne za emisj¢ glosu stanowia

jedna catos¢. Nieprawidlowy przebieg czynnosci w jednym z tych narzaddéw pociaga za soba

zaburzenia funkcji pozostatych.

CECHY PRAWIDLOWEJ EMISJI GLOSU

Prawidtowa, fizjologicznie i psychicznie wlasciwa emisja glosu to:

- swobodna 1 elastyczna postawa ciala,

- rozluznienie fizyczne catego organizmu i odprgzenie psychiczne,

- harmonijne i skoordynowane wspotdziatanie mig¢éni zaangazowanych w tworzenie glosu,

- wilasciwe dozowanie napi¢¢ migs$ni zaangazowanych w tworzenie glosu i1 rozluznienie

migséni nie bioracych udzialu w tym procesie,

- estetyczny wyglad twarzy i calej postawy,

- prawidlowy sposob oddychania- prawidtowy tor oddechowy, umiejgtno$¢ ekonomicznego
operowania oddechem, wydtuzona faza wydechowa, podparcie oddechowe,

- miegkki atak glosowy,

- oczywisty sposob wydobywania dzwigku,

- mowienie w Srednicy glosu - czyli na najbardziej wygodnej i ekonomicznej dla glosu

wysokosci,

- dzwigczno$¢ 1 no$nos¢ glosu,

- swobodna artykulacja i precyzyjna dykcja,

- modulowanie gtosu zapobiegajace monotonii w méwieniu,

- indywidualna barwa gtosu,

- mozliwo$¢ wyrazania emocji w glosie,

- stwarzanie szerokich mozliwosci interpretacyjne i improwizacyjnych,

- mozliwo$¢ pracy glosem bez nadmiernego wysitku organu glosowego.

Czynniki szkodliwe wptywajace na nasz glos : temperatura powietrza( zbyt wysoka lub zbyt

niska)-optymalna temperatura powinna wynosi¢ 18 -20°C. , kawa, zimne napoje, kwasne

soki ( oprocz marchwiowego), krzyk, hatas, choroby: zapalenie krtani, gardla; palenie

papieros6w; plesn; nieprawidlowa emisja glosu; stres; zta akustyka pomieszczen; coca cola i

napoje gazowane; pikantne potrawy; wino; mocna herbata; spozywanie nadmiernej ilosci

alkoholu; pyt w powietrzu; brudne wyktadziny; roztocza; méwienia na zbyt "podniesionym

glosie" jak i rowniez mowienie zbyt nisko

Do czynnikéw pozytywnych wptywajacych na pracg gtosem wptywaja: picie siemia Inianego,

rozgryzienie S$liwki suszonej, wietrzenie sali, trening glosu, prawidlowy oddech -

przeponowy, zdrowy styl zycia i prawidlowa dieta, przebywanie w pomieszczeniach o duzej

wilgotnosci 1 nawilzeniu, picie niegazowanej wody lub herbaty ze §lazu lub rumianku.

W nastegpnej czesci przedstawie podstawowe ¢wiczenia oddechowe, fonacyjne i

artykulacyjne, ktorych systematyczne wykonywanie zapewni wypracowanie prawidlowego

sposobu emisji glosu. Wszystkie ¢wiczenia sa proste, mozliwe do przeprowadzenia samemu i

nie wymagaja nadzoru specjalisty.

Propozycja ¢wiczen wspomagajacych prawidlowa emisje glosu

Istotnym celem ponizej opisanych ¢wiczen jest rozluZnienie wewngtrznego napigcia, w

wyniku ktérego zmniejszaja si¢ negatywne emocje, takie jak Igk, zto$¢, gniew czy zawisc.

Cwiczenie I : Cwiczenia $wiadomosci ciata:

* poldz si¢ na plecach na réwnym podtozu,

* rece wyprostuj wzdhiz tutowia, nogi wyprostowane,

« zamknij oczy, wycisz si¢ i rozluznij,



* powoli i spokojnie przenie§ uwage na poszczegolne czesci ciata, postaraj si¢ napiac, potem
rozluzni¢ mig$nie calego ciata w okreslonej kolejnosci

— zacznij od glowy, twarzy, szyi, karku,

— nastgpnie schodz coraz nizej (klatka piersiowa, brzuch, rece, nogi, az po stopy),

* kiedy poczujesz catkowite odprgzenie i rozluznienie, mozesz otworzy¢ oczy.

Cwiczenie II : Cwiczenia $wiadomosci dzwickow:

» usiadz lub pot6z si¢ wygodnie na rownym podtozu,

« zamknij oczy,

* uspokdj swoj oddech, oddychaj réwno i spokojnie,

* skoncentruj swoja uwage na swiecie zewngtrznym,

—uswiadom sobie dochodzace do Twoich uszu dzwigki bez oceniania i myslenia o nich,
— ustysz §piew ptakow za oknem, rozmowg za $ciang, zabawg dzieci na placu zabaw czy
przejezdzajacy samochod,

* kiedy poczujesz catkowite odprgzenie i rozluznienie, mozesz otworzy¢ oczy.

Cwiczenie 111 : ,,Strzepywanie napiecia™:

* stan swobodnie z opuszczonymi r¢gkoma,

* zaci$nij pigsci, podnies barki i ramiona do gory, jednocze$nie wdychajac powietrze przez
nos,

« zatrzymaj powietrze na krotka chwilg, po czym szybko i energicznie opus$¢ ramiona,
jednoczesnie rozluzniajac pigsci i wydychajac powietrze przez stulone usta. Powtorz
¢wiczenie kilkakrotnie.

Cwiczenie IV : Cwiczenia $wiadomosci i wyregulowania oddechu:
* przyjmij najwygodniejsza dla siebie pozycj¢ (usiadz lub poldz sig),
* obserwuj swoje cialo, podczas oddychania,
— skup uwage na mechanizmie oddychania, tj. w jaki sposob powietrze wplywa do nosa, a
nastgpnie z niego wyptywa,
— pamigtaj, ze to nie jest ¢wiczenie oddechowe, ale $wiadomosci, dlatego staraj si¢ nie
ingerowa¢ w wykonywane czynnosci (nie sptycaj i nie pogtebiaj oddechu),
— Twoim zadaniem jest jedynie jego obserwacja.
Cwicz przez kolejne 5 minut.
Podstawowe ¢wiczenia oddechowe
Celem zaproponowanych ¢wiczen jest wyrobienie wtasciwych nawykow oddechowych tzn.
wycwiczenie wlasciwego toru oddechowego niezbednego podczas wykonywania zawodow
zwiazanych z praca glosem Nalezy je wykonywac jak najcze$ciej, najlepiej dwa razy
dziennie.
Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy oceni¢ dotychczasowy sposob oddychania. W tym
celu stan przed lustrem tak, aby widoczna bylta twarz i tutéw. Nastgpnie wciagnij powietrze,
ktére pozwolitoby na wypowiedzenie frazy np. dzisiaj jest tadna pogoda. Oceny dokonujemy
bezposrednio po wykonaniu wdechu, przed przystapieniem do méwienia. Zwracamy uwage
na ramiona czy podczas wdechu zostaty uniesione, oraz na klatke¢ piersiowa w jakim obszarze
zostala maksymalnie poszerzona. Przy prawidtlowo wykonanym wdechu ramiona sa ustalone,
nie zmieniaja swojej pozycji, natomiast klatka piersiowa wypelnia si¢ roéwnomiernie,
rozszerzajac jednoczenie na boki w swej czesci dolnej. Dokonane spostrzezenia pozwola nam
na ustalenie, czy przystgpujac do ¢wiczen bgdziemy doskonali¢ dotychczasowy, prawidlowy
sposob oddychania, czy zmieniaé, eliminujac nieprawidtowe nawyki oddechowe.

Cwiczenia w pozycji lezacej (na plecach na plaskim podlozu):



«  Spokojny wdech i wydech, jedna dton utozona na klatce piersiowej, druga na brzuchu
(sprawdzamy tor oddychania — powinien unosi¢ si¢ brzuch, a nie klatka piersiowa).
Wdech wykonujemy nosem, wydech ustami. Cwiczenie powtarzamy 3 razy.

« Pozycja jak wyzej, w czasie wydechu syczymy. Po wdechu na moment zatrzymujemy
powietrze. Powtarzamy 3 razy.

« Syczenie z przerwami (zatrzymujemy wydech na 1 sekundg¢) bez dobierania
powietrza. Trzy przerwy.

+ Syczymy legato na jednym wydechu ze zmiana natgzenia dzwigku (raz glosniej, raz
ciszej). Powtarzamy ¢wiczenie kilka razy.

«  Syczymy staccato — kilka powtorzen (wg mozliwosci). Cwiczenia w pozycji lezacej na
brzuchu:

Cwiczenia w pozycji stojacej:

«  St6) w lekkim rozkroku, plecy wyprostowane, jedna dton utozona na brzuchu (na
wysokosci pepka), druga na klatce piersiowej. Wykonujemy kilka wdechow i
wydechéw kontrolujac tor oddechowy.

« Pozycja jak wyzej. W czasie wdechu unie$§ ramiona w bok, w czasie wydechu wolno
opuszczaj ramiona do pozycji wyjsciowe;.

+  Wdech z jednoczesnym szybkim uniesieniem rak do boku, wydech z powolnym
przesuwaniem rak do przodu, az do zupetnego ich ztaczenia.

+ Jedna r¢ke ktadziemy na brzuchu, w drugiej trzymamy zapalona $wiecg w odlegtosci
ok. 20 — 35 cm od twarzy na wysokosci ust. Wykonujemy szybki wdech, a nastgpnie
wydychamy powietrze rownomiernie dmuchajac tak, aby utrzymac jak najdiuze;j
odchylony ptomien §wiecy.

+ Nasladujemy zdyszanego pieska (wdech i wydech bardzo szybki) - na sylabach: cha -
cha...

- Wciagamy powietrze nosem wyobrazajac, ze wachamy bukiet bardzo pachnacych
kwiatow, zatrzymujemy na chwilg, wypuszczamy powietrze ustami swobodnie.

« Nabieramy i wypuszczamy powietrze z otwartymi ustami tak, jakbySmy bardzo
mocno wzdychali.

- Kladziemy si¢ na plecach, na brzuch kladziemy ksiazke, jedna reka wzdhuz ciata,
druga na ksiazce (nie uciskac). Wciagamy powietrze spokojnie ustami i nosem i
wypuszczamy energicznie krotkimi "porcjami" (wielokrotnie) na spotgtosce "s",
"uderzajac" powietrzem. Ksiazka na brzuchu powinna za kazdym razem
"podskakiwac".

Cwiczenia te ulatwia odszukanie w odczuciach wewnetrznych pelnego oddechu zebrowo -
przeponowego. Pozwoli on na wykorzystywanie jak najwigkszej powierzchni ptuc. Ma to
ogromne znaczenie podczas pigknej mowy . Poza tym glebokie wdechy i spokojne wydechy
rozluzniaja napigcie migsniowe narzaddéw glosu i ciata podczas sytuacji stresowych, pomagaja
podczas tremy, np. w czasie publicznych wystapien.

Podstawowe ¢wiczenia artykulacyjne

Artykulacja powstaje wskutek ruchow warg, jezyka, zuchwy i1 podniebienia migkkiego.
Odbywa si¢ gtownie w jamie ustnej, nosowej oraz w gardle

Cwiczenie I - dotyczy zuchwy

- obnizaj zuchwe przy zamknigtych ustach

- wykonuj ruchy zuchwy na boki

- wymawiajac sylabe "da" swobodnie opuszczaj zuchwe i utrzymuj ja w takim polozeniu
przez dtuzsza chwilg



Cwiczenie II - zwigkszajace aktywnos¢ i ruchomo$é jezyka

- dotykaj jezykiem naprzemiennie warg gornej i dolnej; policzkow

- wykonuj ruchy szerokiego oblizywania si¢

- Wymawiaj: r-r-r-r, re-re-re-re, vu-ru-ru-ru, vi-vi-vi-vi ; I-lI-I-l; lu-lu-lu-lu; li-li-li-li; le-le-le-
le, d-d-d-d; cz-cz-cz-cz; n-n-n-n ; ki-ke-ka-ko-ku

Cwiczenie III - dotyczy warg

- wykonuj ruchy napinania i1 rozluzniania warg: parskanie; gwizdanie,

- wymawiaj legato ( dlugo) a...o...u...e...v.i

- wymawiaj staccato ( krétko) aoueyi

- wymawiaj samogloski: a, o0 ,e, u, e, y kolejno: bezglosnie, szeptem, potgltosem i glosno
Cwiczenie IV - dotyczy podniebienia migkkiego

- Cwicz ruch unoszenia podniebienia migkkiego przez wyobrazenie ziewania lub §miechu z
otwartymi ustami.

Systematyczne wykonywanie zaproponowanych ¢wiczen pozwoli na opanowanie
prawidlowej emisji glosu, umozliwiajac optymalna pracg narzadu glosu w warunkach
codziennej pracy zawodowe;j.

Podstawowe ¢wiczenia koordynacji oddechowo-fonacyjno-artykulacyjnej
Cwiczenie I - Wymawiamy tekst:
Aeroplanem nad oceanem przelatywali: i Ala, i Ela, i Irka, i Ola, i Ula, i Adas, i Edek, i Irek, i
Olek, i Urban
Ali
u Eli
Irki
Oli
Uli

Ali
0 Eli
Irki
Oli
Uli
Cwiczenie II: Wypowiadam tekst
Za Aniq, za niq, z Anigq.
Za Aniq stat Stas.
Za niq biegl pies.
Szedt z Aniq w innq strone.

W Oli, woli, w olimpiadzie.

W Oli oczach jest rados¢ zycia.

On woli ananasy.

W olimpiadzie zimowej startowali najlepsi zawodnicy.

Cwiczenie I1I: Wypowiadamy zdania
Poptakuje Paula w auli, ze koala tha w Australii.
Bydto z rodeo tanczyto w stereo.

Aktualny ideat to przeogromny areat.

Wyobcowany Ireneusz kreowat jednoosobowy jubileusz.



Aureola kreola to ideat idola.

Cwiczenie IV: wymawiamy wyrazy

ide, patrze, biore, tancze, tesknie, widze, podskakuje, Spie, pije, robie, siedze, stoje, sadze,
tancze, obgaduje, fantazjuje

Cwiczenie V: wymawiamy tekst

Zie¢ ma chec ciqc, rzqdzic i krecic sie wszedzie.

Labedzia musniecie zdjelo zaklecie.

Kaqdziel stata w kqcie.

Rosngé, trysnqé, wzigé, a potem usunq¢ i odpoczqc.

Piecé pieknych dni migneto w mgnieniu oka.

Cwiczenie VI: Cwiczenia szeptu

Przeczytaj szeptem ponizszy tekst. Zwro¢ uwagg na wolniejsze tempo mowy, wyrazne
artykutowanie spotglosek, dluzsze wymawianie samoglosek, mocne 1 wyrazne koncowki.
Cwicz po jednym zdaniu:

W polu zatupotaty konie.

Piotr totr, totrom kmotr.

Oko obtoku na otoku.

Suszarnia suszyta susz.

Aktualny ideat to przeogromny areal.

Kiedy susza szosa sucha.

Idzie Sasza szosq suchq.

Trzy pstre przepiorzyce przelecialy przez trzy pstre kamienice.
Kura biata piata, kaczka czkawke miala.

W Szczebrzeszynie chrzqszcz brzmi w trzcinie.
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