Glos jako narzedzie pracy nauczyciela

Nauczyciele to najwigksza grupa wsréd osob pracujgcych w zawodach wymagajgcych wysitku
gtosowego. Choroby narzadu gtosu od kilku lat zajmujg pierwsze miejsce na liScie najczesciej
wystepujacych choréb zawodowych w Polsce.

Warunki pracy w szkolnictwie sg specyficzne, co ma wplyw na wydolnos¢ narzgdu glosu

nauczycieli po kilku czy kilkunastu latach pracy w tym zawodzie.

Na etiologie zaburzen gtosu (dysfonii) u pedagogow skfadajg sie nastepujgce czynniki wystepujgce

w srodowisku ich pracy:

hatas,

zte warunki akustyczne sali,

niewystarczajgce wyposazenie w aparature nagtasniajgca,
jakos¢ powietrza (suche, przegrzane, zapylone),
przedtuzony czas pracy,

czeste infekcje drég oddechowych w srodowisku pracy,

obnizona sprawnosc¢ psychofizyczna,
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obcigzenia emocjonalne,

a takze tzw. czynniki wewnetrzne:

> nieprawidtowa technika pracy gtosem (emisja gtosu), nieprawidtowa artykulacja,
> palenie papieroséw czynne i bierne czy picie mocnej kawy lub herbaty- brak
przestrzegania higieny narzadu gtosu

> nieprawidtowosci anatomiczne narzadu gtosu (np. wrodzone asymetrie czy dysplazje krtani,

gardfa i podniebienia,)

> wady zgryzu, szczekoscisk

> wadliwa postawa ciata podczas emisji gtosu w pracy,

> przewlekte choroby laryngologiczne (np. przewlekte zapalenia zatok lub migdatkéw),
> schorzenia ogdlne (np. alergie, zaburzenia hormonalne),

> refluks zotgdkowo-przetykowy.

Zawodowe zaburzenia gtosu wystepujg sporadycznie u Spiewakow. Dlaczego? Otéz wynika to nie

tylko z mozliwosci i waloréw narzadu gtosu, ale przede wszystkim z dtugoletniego szkolenia

i doskonalenia technik emisiji gtosu.




Czym wlasciwie jest EMISJA GLOSU?

Emisja glosu to proces wydobywania gtosu podczas $piewu lub recytacji. Wykorzystuje si¢ przy
tym zjawisko rezonansu- umiejetne kierowanie strumienia drgajacego powietrza na rezonatory
(jame gardtowa, nosowa i ustng). Istota emisji glosu jest uzyskanie najpelniejszego brzmienia
1 nos$nos$ci przy najmniejszym obcigzeniu fatd gtosowych. Niezwykle wazna jest pozycja ciata przy
mowieniu- plecy mowigcego powinny by¢ wyprostowane lub tylko lekko pochylone do przodu,

stopy rozstawione z odpowiednim ulozeniem miednicy, ktéra powinna by¢ w petni osadzona.

By gtos byt prawidtowo wydobywany, a takze silny i czysty, nalezy skoordynowac prace trzech

obszarow:

> oddychania- nalezy wypracowywaé¢ podczas mowienia prawidtowe oddychanie torem

piersiowo — brzusznym, inaczej przeponowo — zebrowym, a takze wydech na tzw. podparciu

oddechowym, ktéry polega na s$wiadomym zwolnieniu fazy wydechowej za pomocg
kontrolowanego napiecia miesni oddechowych (szczegdlnie wazne dla os6b pracujgcych gtosem!);
> fonowania- nalezy wypracowa¢ umiejetnos¢ wydobywania dzwieku bez obcigzania fatdéw
gtosowych, z miekkim nastawieniem gtosowym uzyskujgc odpowiednie ciSnienie podgtosniowe;

> artykulowania- wyczucie utozenia narzgddéw artykulacyjnych, ich prawidtowa budowa
i ruchomosé sg niezbedne do prawidtowego méwienia, gdyz dobra dykcja wptywa na jakos¢
przekazu (jesteSmy lepiej rozumiani i chetniej stuchani), poprawia nasz wizerunek
w spoteczenstwie- jesteSmy odbierani jako osoby inteligentne, pewne siebie i opanowane, ale co
najistotniejsze- wptywa na JAKOSC GLOSU.

Obecna sytuacja w kraju 1 na §wiecie jest niezwykle trudna i stresujaca, jednakze chciatabym
zacheci¢ Panstwa do zapoznania si¢ z podstawowymi ¢wiczeniami wpltywajacymi nie tylko na

poprawg pracy glosem, lecz takze relaksujacymi i dotleniajagcymi. Wykorzystajcie ten czas na

zrobienie czego$ dobrego dla siebie, swojego zdrowia fizycznego i emocjonalnego.

Zapraszam do ¢éwiczen :)

1. Podstawowe ¢wiczenia oddechowe:

- wypracowanie toru oddechowego brzuszno-przeponowego, podparcia oddechowego

1 wydhluzenia fazy wydechowe;.

Cwiczenie [



> potdz sie na plecach na twardym, rownym podtozu,

> jedng dton potdéz w gornej czesci klatki piersiowej (na mostku), drugg posrodku, pomiedzy
tukami zebrowymi,

> wykonaj wdech nosem i swobodny wydech ustami (powtdrz ¢wiczenie kilkakrotnie),

> kontroluj dtonmi wypetniajgcg sie powietrzem klatke piersiowa.

Cwiczenie I

> pozycja ciata jak wyzej,

> wykonaj szybki wdech ustami i nosem, starajgc sie doprowadzi¢ powietrze do najnizszych
pieter klatki piersiowej (dton lezgca pomiedzy tukami zebrowymi powinna unosi¢ sie zdecydowanie,
natomiast lezgca w gornej czesci klatki piersiowej w znacznie mniejszym stopniu),

> napnij miesnie brzucha starajac sie przez moment zatrzymac powietrze w ptucach,

> wydychaj powietrze bardzo wolno przez lekko rozchylone usta.

Cwiczenie III

> potéz sie na plecach na twardym, rownym podtozu,

> na brzuchu potdz ksigzke (Sredniej wielkosci i wagi, w miare ¢wiczen mozesz stopniowo
zwiekszac obcigzenie),

> wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sie,

> zatrzymaj na moment ksigzke w najwyzszym punkcie,

> wykonaj wolny wydech tak, aby ksigzka ptynnie obnizata sie,

> powtorz ¢wiczenie wymawiajgc przy wydechu wydtuzong gtoske fff...

Cwiczenie IV

> potdz sie na plecach na twardym rownym podtozu, jak w ¢wiczeniu I,

> na brzuchu potdz ksigzke,

> wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sie,

> w trakcie wydechu zréob kilka pauz, utrzymaj ksigzke przez 2-3 sekundy na tej samej
WysoKosci,

> powtorz ¢wiczenie wymawiajgc przy wydechu gtoske fff... lub sss...

Cwiczenie V

(o] stah swobodnie w lekkim rozkroku, rece utéz wzdtuz tutowia,
o wykonaj szybki, petny wdech z réwnoczesnym uniesieniem ramion w bok,
o powietrze wydychaj wolno, rbwnomiernie opuszczajgc rece do pozycji wyjsciowe;j.

2. Podstawowe ¢wiczenia artykulacyjne

- artykulacja powstaje wskutek ruchéw warg, jezyka, zuchwy i podniebienia miekkiego. Odbywa sie

gtébwnie w jamie ustnej, nosowej oraz w gardle.

Cwiczenie | - dotyczy zuchwy



o obnizaj zuchwe przy zamknietych ustach
o wykonuj ruchy zuchwy na boki
o wymawiajgc sylabe "da" swobodnie opuszczaj zuchwe i utrzymuj jg w takim potozeniu

przez diuzszg chwile

Cwiczenie |l - zwiekszajgce aktywnos¢ i ruchomosé jezyka

o dotykaj jezykiem naprzemiennie warg gérnej i dolnej; policzkéw
o wykonuj ruchy szerokiego oblizywania sie
(o] wymawiaj: r-r-r-r; re-re-re-re; ru-ru-ru-ru; ri-ri-ri-ri ; I-I-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 lll - dotyczy warg

o wykonuj ruchy napinania i rozluzniania warg; parskanie; gwizdanie,

> wymawiaj legato (ptynnie) a-u, o0-a, u-i,

(o) wymawiaj staccato ba-bo-bu-by- be; pa-po-pu-py-pe (wymawiamy na tyle energicznie, ze

czuc takze lekki ruch przepony)
Cwiczenie IV - dotyczy podniebienia migkkiego
o Cwicz ruch unoszenia podniebienia miekkiego przez wyobrazenie ziewania lub $miechu z

otwartymi ustami.

3. Podstawowe éwiczenia fonacyjne:

Cwiczenie |

stan przed lustrem,

wykonaj petny wdech,

zatrzymaj na moment wciggniete powietrze,

dtugi wolny wydech rozpocznij z rbwnoczesnym wymawianiem gtoski aaa...,

utrzymaj fonacje gtoski a jak najdtuzej,

O OO0 O OO

powtérz éwiczenie wymawiajgc na wydechu inne samogtoski.

Cwiczenie I

o stojgc przed lustrem wykonaj petny wdech,

o na wydechu wybrzmiewaj potgczone samogtoski aaoouuaaoouu...,

o pamietaj zeby podczas wykonywania tego éwiczenia wyraznie otwierac usta,
o

powtdrz éwiczenie tgczgc w trakcie fonacji inne samogtoski.

Cwiczenie llI



> wymawiaj na_jednym wydechu ciggi stowne np. dni tygodnia, liczenie (wydtuzane sg

samogtoski, wyrazy sg potgczone- nie urywamy po kazdym wyrazie i nie dobieramy w trakcie

mowienia powietrza)

4. Wprawki artykulacyjno- dykcyjne:

- Sprobujcie Panstwo swobodnie wymowi¢ ponizsze fragmenty tekstow Krasifiskiego, Anczyca,
Kasprowicza i Mickiewicza. To jest kwintesencja naszego syczgco- $wiszczgco- trzeszczgcego

jezyka :) Powodzenia!

»| zdziergniete zdziergiem ztotym...”

,O Ojcdéw gréb bagnetdéw poostrz stal...”

.Przebujnie sie zlotogtowiow rozstonecznita gromada...”
,Gdzie jest dzi$ taki strzelec jak szlachcic Zegota...”

+W bolesci bierze brzeszczot i, zbrzydzon bezbrzeznie,

wpuszcza brzeszczot na przestrzat w brzuch przy zebrze...”

Glos jest podstawowym narzedziem pracy nauczyciela, wiec nalezy zadbaé o niego tak, by stuzyt
przez wiele lat. Chcac chroni¢ swodj narzad gtosu, zachecam do pogtebiania wiedzy zwigzanej
z emisjg i higieng gtosu oraz uczestnictwa w zajeciach, gdzie pod okiem specjalisty bedzie mozna
wypracowaé prawidtowy tor oddechowy, piekng dykcje i ptynno$¢ wypowiedzi odbarczajgcg fatdy

gtosowe.
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