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1. Wprowadzenie

Glos w procesie komunikacji ma ogromna wartos¢. Moze by¢ naj-
wazniejszym elementem w przekazywaniu informacji, rzadko bywa
neutralnym kanalem informowania. Glos wyraza bowiem stosunek
mowiacego ,ja” do rzeczywistosci, jego emocje, nastrdj czy samopoczu-
cie, okresla takze poziom kultury mowy. Kiedy na przyklad jestesmy
smutni, glos staje si¢ niski, cichy, a wypowiedz powolna. Gdy czujemy
lek — glos jest dyszacy, przyspieszony, wtedy natomiast, kiedy jeste-
$my radosni, jest on podwyzszony. Glos jest rGwniez forma wywierania
wplywu, moze by¢ jednym ze sposobdw rozwiazywania kryzysow, faczy
i dzieli ludzi. Wedlug antropologa Alberta Mehrabiana, ktdry stworzyt
teoretyczny model kanatow komunikacji, nasz przekaz w duzej mierze
zalezy od brzmienia glosu — od wyrazistosci mowy, tempa, sily, wyso-
kosci glosu i jego barwy, rytmu, intonacji, akcentowania — az w 38%,
stowa decyduja o skutecznosci komunikagji tylko w 7%, a postawa ciata
i gesty nawet 55%'. Jak wynika z przedstawionych danych, to wlasnie
glos i zachowania niewerbalne cztowieka, a nie znaczenia stéw czy prze-
kazywana tres¢, wywieraja na stuchaczu najwigeksze wrazenie.

Wspolczesny, nowoczesny nauczyciel, szczegdlnie akademicki, ktéry
funkcjonuje w $wiecie ekspansji informacji, ery nowych mediéw, Interne-
tu, powinien postugiwac sie sprawnie i efektownie polszczyzna, a jego
ekspresja jezykowa moze przyczynic¢ si¢ do lepszego, a czasem nawet
i wlasciwego odbioru tresci. Tekst powiedziany bez odpowiedniej inter-
pretacji glosowej moze oznacza¢ co$ innego niz zaktada jego nadawca,
a zaakcentowanie wszystkich informacji w komunikacie powoduje, ze
zadna z nich nie jest uwydatniona. Umiejetno$¢ precyzyjnego, staranne-
go i interesujacego mowienia oraz wlasciwe funkcjonowanie narzadow
mowy stanowia szanse¢ na dlugie lata efektywnej pracy w zawodzie
nauczyciela. Z naszych obserwacji i badan wynika, ze nauczyciele nie-
dostatecznie dbaja o swdj glos, czesto, kiedy pojawiaja si¢ trudnosci
glosowe, nie korzystaja z przystugujacym im zwolnien lekarskich oraz
bagatelizuja pierwsze objawy problemdw, np. chrypke. Nalezy uswiado-
mic sobie, ze wigkszo$¢ choréb krtani i gardia zaczyna si¢ od niewinnej
chrypki, ktora stopniowo przechodzi w zapalenie krtani, a od takiego
stanu chorobowego juz bardzo blisko do powazniejszych schorzen, tj.
guzkow Spiewaczych, polipéw, niedowladow migéni czy nawet nowo-

! Por. A. MEHRABIAN: Silent Messages: Implicit Communication of Emotions and Atti-
tudes. Belmont 1981. Total Liking = 7% Verbal Liking + 38% Vocal Liking + 55% Facial
Liking.
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tworu krtani. Bardzo wazna jest rowniez swiadomos¢ dotyczaca odpo-
wiedniej techniki i emisji glosu. Edukacja z zakresu higieny narzadu
glosu oraz poprawnych nawykow, np.: popijania w trakcie wykladu
wody niegazowanej, a nie kawy czy herbaty, ktére wysuszaja struny
glosowe. Szczegdlnie mloda kadra akademicka nie zawsze jest wlasciwie
przygotowana do prawidlowego postugiwania si¢ glosem, ale réwniez
nie jest skazona ztymi przyzwyczajeniami. Mtodzi uczeni, jesli na poczat-
ku swojej kariery zadbaja o optymalng emisje i poprawne nawyki, maja
szanse zachowac¢ swoj narzad pracy w dobrej kondydji.

Zajecia z emisji glosu i kultury zywego stowa powinny by¢ obligato-
ryjne na studiach wszystkich kierunkéw, nie tylko tych nauczycielskich.
Powinno si¢ zadba¢ réwniez o szkolenia dla prowadzacych zajecia,
w tym doktorantow.

Sprawna komunikacja jest gwarancja sukcesu przedstawicieli roz-
nych profesji: przedsigbiorcéw, menegerdw, politykéw, nauczycieli, leka-
rzy, ttumaczy i wielu innych grup zawodowych. By skutecznie zarzadza¢
kapitatem ludzkim, nalezy przede wszystkim rozwija¢ umiejetnosci ko-
munikacyjne zaré6wno werbalne, jak i niewerbalne. Swiadome uzywanie
jezyka oraz glosu wewnatrz instytucji usprawnia obieg informacji, zwiek-
sza zaangazowanie pracownikow, jak rowniez, co wazne, zmniejsza ich
opor wobec zmian i motywuje do pracy. Biorac pod uwage wymienione
korzysci, warto zdac sobie sprawe z kilku czynnikéw glosotworczych, ta-
kich jak: barwa glosu, jego natezenie, intonacja, odpowiednia interpreta-
cja glosowa faktow, ale takze z zagrozen i chorob, na jakie glos napotyka.

Do powstania glosu potrzebna jest aktywna praca wielu elementow:
centralnego ukladu nerwowego, krtani z drgajacymi strunami gloso-
wymi, miesni oddechowych, w tym przepony, narzadéw fonacyjnych
(. krtani, zuchwy, jezyka, podniebienia migkkiego) i artykulacyjnych
(. jezyka, zuchwy, warg, policzkéw, podniebienia miekkiego i twarde-
go, zebdw oraz dziasel), narzadu stuchu, przestrzeni rezonansowych,
ktére decyduja o nosnosci dzwieku oraz jego walorach brzmieniowych.
Powstajacy glos jest doskonatym narzedziem komunikacji jezykowej
i wspoéttworzy, wraz z innymi elementami, wizerunek kazdego z nas.
Nad jego istotnoscia oraz fenomenem zaczynamy si¢ zastanawiac czesto
zbyt pdzno, w sytuacji, w ktérej nam go po prostu zabraknie.

Niniejszy artykut jest proba pokazania, jakie czynniki powoduja,
ze nasz glos jest niedoskonaty, na czym te defekty moga polega¢ oraz
przedstawienie, co mozna zrobi¢, aby glos postuzyt nauczycielowi na
wiele lat pracy. StaratysSmy sie pokazad, jakie problemy glosowe maja
nauczyciele w odniesieniu do poszczegolnych sfer emisji glosu.

Czy istnieje recepta na dobre wykorzystanie glosu? W jakim$ sen-
sie tak, dlatego zaproponujemy proste, ale naszym zdaniem skuteczne
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¢wiczenia emisyjne, sposoby rozgrzewki przed wystapieniem, walki
z trema, chrzakaniem. Podamy réwniez kilka dobrych rad, w formie
kompendium dla pedagogow, dzigki czemu kazdy bedzie mdgt osiagnac
zamierzony cel, korzystajac w sposob $wiadomy z glosu.

Jesli odbiorca tego artykutu ma za malo czasu na jego dokladne
przestudiowanie, a chce zadbac¢ o swoj glos, wystarczy, jesli przeczyta
fragmenty oznaczone jako: ,Dobre rady” oraz ,Wskazowki”. Tworza one
podstawy dla osob pracujacych glosem?.

2. Ocena ryzyka wystepowania chorob glosu
wsrod nauczycieli

Zgodnie z klasyfikacja komisji ekspertow Unii Europejskich Fonia-
trow nauczyciele nalezag do grupy zawodowej, ktora stawia znaczne
wymogi narzadowi glosu®. W ostatnim czasie widoczne jest coraz wigk-
sze zainteresowanie problematyka profilaktyki gtosu wsrdd nauczycieli
oraz studentéw kierunkéw nauczycielskich. Kiedy$ przywilej ksztatcenia
glosu mieli tylko stuchacze szkét aktorskich oraz muzycznych, obecnie
w obowigzkowym ksztalceniu emisji glosu biora udziat wszyscy studen-
ci, ktorzy sa na specjalnosciach nauczycielskich.

Pomimo rozmaitych dziatan liczba zachorowan nauczycieli na cho-
roby glosu nadal jest wysoka. Statystyki i dane zwigzane z rozmiarem
problemu sa niepokojace. Czegstos¢ wystepowania zaburzen glosu szacuje
sie na 6% ogolnej populacji, co wiecej, badania wykazatly, ze az 20%
nauczycieli oraz przysztych nauczycieli (studentéw kierunkow pedago-
gicznych) ma zaburzenia glosu*. Wedtug Marioli Sliwiﬁskiej—Kowalskiej
z Instytutu Medycyny Pracy, w latach 90. odnotowywano co roku ponad
3,5 tys. zachorowan na choroby narzadu glosu®. W 90% chorymi byli

2 Szerzej pisalysmy o tym w: M. Ocuwart, A. Guzy: O emisji glosu w szkole. W: ,Je-
zyk Polski w szkole IV—VI”, nr 1, 2010/2011, s. 32—42; M. Ocuwat, A. Guzy: O emisji
glosu w szkole (czes¢ 2). W: ,Jezyk polski w szkole IV—VI”, nr 2, 2010/2011, s. 36—50;
M. Ocnwar, A. Guzy: ABC wystqpient publicznych, czyli o skutecznej komunikacji. W: Litera-
tura i jezyk. Szkice opisowe i komparatywne. Red. M. MicHALSKA-SUCHANEK. Gliwice 2010,
s. 168—187.

3 Foniatria kliniczna. Red. A. Pruszewicz. Warszawa 1992, s. 205.

* Wyniki badan prowadzonych w Stanach Zjednoczonych w latach 90. XX wieku,
por. E. Smith, S. Gray, H. Dove, L. Kircuner, H. Heras: Frequency and Effects of the Tea-
chers Voice Problems, “Voice” 1997 (11), s. 81.

5 Glos narzedziem pracy. Poradnik dla nauczycieli. Red. M. StiwiNiska-Kowarska. £6dz
2005, s. 45.
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nauczyciele. Dla pelnego zobrazowania skali zjawiska w tabeli 1 zostaly
przedstawione dane liczbowe dotyczace nauczycieli zapadajacych na
choroby glosowe.

TaBerLa 1. Liczba nauczycieli zapadajacych na choroby glosu®

Lata 1995 1998 2000 2001 2002 2009
Liczba chorych 3000 3 654 2479 1680 1225 623

Zr6pro: Rocznik statystyczny RP 2003, s. 171; E. Niesupek-Bocusz: Zastosowanie analizy akustycznej
glosu z probg obcigzeniowq w dysforiach zawodowych. L.odz 2010, s. 3.

Cho¢ widoczny jest znaczny spadek liczby zapadalnosci na choroby
glosu, to odsetek ich wystepowania jest nadal niepokojacy. Nauczyciele,
ze wzgledu na specyfike swojej pracy, sa w znacznym stopniu narazeni na
choroby narzadu glosu. Istotna kwestig jest okreslenie czynnikow, ktdre
intensyfikujq wystepowanie wsrod tej grupy zawodowej chordb glosu, jak
réwniez wskazanie, co mozna zrobi¢, aby glos postuzyt im jak najdtuze;.

W celu odpowiedzi na pytanie o gtdwne problemy glosowe na-
uczycieli przeprowadzilySmy postepowanie badawcze, ktore trwato od
2010 do 2011 roku’. Badaniu poddano tacznie 200 nauczycieli réznych
przedmiotow (w tym w przewazajacej mierze polonistow, nauczycieli
przedszkoli oraz bibliotekarzy, z réznych etapéw ksztalcenia, a takze
nauczycieli akademickich), w tym tylko 20 mezczyzn. Badania prowa-
dzono na terenie wojewddztwa slaskiego za pomoca autorskiego Arkusza
Diagnozy Probleméw Emisji Glosu (ADE)®. Jest to narzedzie, ktérego za-
daniem jest okreslenie aktualnych mozliwosci gtosowych badanego. Po-
maga rowniez w diagnozowaniu problemoéw oraz okreslaniu dysfunkgji
zwiazanych z postawa ciata podczas moéwienia, sposobem oddychania,
artykulacja oraz gltosowq interpretacja tekstu. Arkusz moze by¢ takze
wykorzystywany w programowaniu ewentualnej terapii emisji glosu.

¢ Jak zauwaza Urszura WawrzyNIAK w 2002 roku zmieniono orzecznictwo zwig-
zane z klasyfikacjg choréb glosu, stad widoczny jest znaczny spadek choréb glosu. Nie
oznacza to jednak, az tak duzego spadku realnie wystepujacych zachorowan. Por. U. Wa-
WRZYNIAK: Choroby zawodowe. W: <http://www.pracaizdrowie.com.pl/content/view/111/6/>
[data dostepu: 20.02.2013].

7 Badanie prowadzone w Katedrze Dydaktyki Jezyka i Literatury Polskiej Uniwersy-
tetu Slaskiego w ramach projektu: ,Glos w komunikacji werbalnej” (kierujaca projektem
dr Anna Guzy).

8 Strukture i sposéb prowadzenia badania indywidualnego za pomoca arkusza
przedstawiam szerzej w: A. Guzy: Diagnozowanie probleméw emisji gtosu. W: Praktyka
logopedyczna w systemie edukacji. Red. K. WEesierska. Katowice 2012, s. 153—169 oraz
A. Guzy: Jak okresla¢ problemy emisji gtosu. Propozycja wykorzystania Arkusza Diagnozy Emisji
Gtosu (ADE). W: ,Forum Logopedyczne”. Red. M. PLuta-WojciecHowska. Katowice 2012,
s. 120—137.
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Stanowi modyfikacje dostepnych narzedzi diagnostycznych’, zostat uzu-
pelniony o propozycje wlasne i jest obecnie w fazie eksperymentalne;j.
Kazdorazowe badanie trwalo okoto 15—20 minut. Po skonczonym po-
stepowaniu diagnostycznym prowadzacy omawiat wyniki z kazdym
z badanych, okreslat obszary najwiekszych dysfunkcji lub, w przypadku
ich braku, sugerowat ¢wiczenia profilaktyczne oraz doskonalace glos®.
Warto zwroci¢ uwage jeszcze przed omoéwieniem wilasciwych wynikéw
badan'' na niepokojacy fakt, Ze nauczyciele nie tylko nie znaja swoich
mozliwosci glosowych, ale najczesciej nie potrafia wymieni¢ zadnych
¢wiczen profilaktycznych, ktoére usprawniaja poszczegolne sfery wiasci-
wej emisji gtosu'?. To tez wskazuje na duza potrzebe ustawicznej edukacji
w tym obszarze nauczycieli aktywnych zawodowo.

Uczestnicy rozpoczynali badanie od samodzielnej oceny wlasnego
glosu i jego mozliwosci. W tabeli 2 zostaty zilustrowane uzyskane wy-
niki badan.

TaBELA 2. Samoocena glosu badanych (N =200)

Samoocena Brak Niewielkie Duze
problemu problemy problemy
Ocena zrozumiatosci wypowiedzi 190 10 0
Meczliwosé podczas mowienia 134 60 6
Ktopoty z oddychaniem/oddechem 180 20 0
Trudnosci gltosowe 100 77 13
Bol podczas méwienia 193 6 1

ZRrODrO: Badania wtasne.

° Do tworzenia i obecnego ksztattu Arkusza przyczynily sie w duzej mierze naste-
pujace zrodta: Glos narzedziem pracy. Poradnik dla nauczycieli. Red. M. SLiwikska-Kowar-
ska. Lodz 2005, U. Mirecka, K. Gustaw: Skala dyzartrii. Wersja dla dzieci. Wroctaw 2006
oraz A. WaLeNcik-Torieko: Glos jako narzedzie. Gdansk 2010.

0 Przed badaniem wiasciwym prowadzony byl wywiad zwiazany z analiza: nawy-
kéw podczas méwienia, rodzaju wykonywanej pracy, charakteru méwienia (do jakiej
liczby o0sob, jak diugo (ile godzin dziennie, tygodniowo, czy stosowane sa elementy
nagtasniajace), warunkow pracy (akustyka pomieszczenia, stres, warunki atmosferyczne,
natogéw: papierosy, uzywki), stosowanych lekéw (np. hormonalnych), ewentualnego
badania foniatrycznego lub/i laryngologicznego, ktéremu poddawat si¢ badany (kazdora-
zowo do arkusza wpisywatam opis dostrzezonych przez lekarza zaburzen), stosowanych
lekow.

11 Ze wzgledu na charakter opracowania prezentujemy tylko najwazniejsze wyniki
uzyskanych badan, szersze omdwienie problemu znajduje si¢ przyktadowo W: A. Guzy:
Problemy emisji glosu przysztych nauczycieli. W: Komunikowanie spoteczne w badaniach miodych
naukowcéw. Red. J. Karwart. Poznan 2012, s. 113—131.

2 Na podobny stan rzeczy zwracaja uwage inni badacze, por. I. WINIARska: Proble-
my glosowe nauczycieli. W: Logopedia. Teoria i praktyka. Red. M. MryNARsKkA, T. SMEREKA.
Wroctaw 2005, s. 378 —381.
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Jak wida¢, podczas samooceny badani czesciowo wskazali na swoje
trudnosci glosowe, ktére dotyczyly w duzej mierze szybkiej meczliwosci
podczas moéwienia. Na trudnosci glosowe o réznym stopniu nasilenia
skarzy sie az potowa badanych, z czego 77 0s6b uwaza, ze problem jest
umiarkowany, a az 13 osdb, ze ma duze problemy w tym zakresie. Ba-
dani nie odczuwajg bolu podczas moéwienia, dotyczy on tylko 7 nauczy-
cieli. 20 oséb narzeka rowniez na umiarkowane problemy oddechowe,
jednak zdecydowana wigkszos¢ nauczycieli nie zauwaza u siebie takiej
dysfunkcji. Kolejno oceniano poprawna postawe (siedzaca oraz stojaca)
badanych, w tabeli 3—4 zobrazowane zostaly uzyskane wyniki badan.

TaBerLa 3. Postawa stojaca (N =200)

Postawa Brak Niewielkie Duze
problemu problemy problemy

Usztywnienie ciala, napigcia 100 70 30
Nadmierne unoszenie gtowy/brody do gory 180 14 6
Nadmierne opuszczanie glowy do brody 193 4 3
Zbalansowanie 120 75

Uklad kregostupa 80 100 20
Mowa ciata i gestykulacja 70 112 18

Zr6Dro: Badania wtasne.

TaBeLa 4. Postawa siedzaca (N =200)

Postawa Brak Niewielkie Duze
problemu problemy problemy
Usztywnienie ciala, napiecia 160 33 7
Nadmierne unoszenie glowy/brody do gory 190 7 3
Nadmierne opuszczanie glowy do brody 189 9 2
Zbalansowanie 170 20 10
Uklad kregostupa 160 30 10
Mowa ciata i gestykulacja 140 55 5

ZRrODrO: Badania wtasne.

Badani powinni popracowa¢ nad swoja postawa zaréwno stojaca,
jak i siedzaca. To jak stoimy, czy siedzimy ma wplyw na nasz glos.
Najwigekszym problemem jest dla nich wyzbycie sie w ciele napiec¢ oraz
odpowiednie utozenie ciata (uktad kregostupa, zbalansowanie, garbienie
sie). Niestety czes¢ badanych cechuje nadmierna gestykulacja, wzmozona
podczas postawy stojacej.
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2.1. Dobre rady dotyczace postawy

Postawa ciata peini kluczowa role w procesie powstawania glosu.
Istnieje Scisly zwigzek miedzy postawq ciala a glosem — mowienie na
tzw. usmiechu czy nawet podniesienie brwi w czasie artykulacji powo-
duje, ze nasz glos ulega zmiennie. Od postawy zalezy zatem czy glos
wydobywamy naturalnie, czy zmuszamy krtan do nadmiernego wy-
sitku. Podczas moéwienia warto pamigeta¢ o wyznacznikach poprawnej
postawy: stopy powinny by¢ lekko rozstawione (najlepiej na szerokos¢
barkéw lub nieco mniejsza); nogi wyprostowane — uczucie stabilnego
stania na obu nogach; kregostup prosty, ale nieusztywniony, zachowane
krzywizny kregostupa; Yopatki oddalone od siebie, plecy niezgarbione; rece
powinny zwisa¢ swobodnie — nie powinno si¢ zaklada¢ rak do tylu,
zaciskac ich w pigsci, czy krzyzowac na piersiach. Taki gest to oznaka
postawy zamknietej, ktdra nie pozwala klatce piersiowej na swobodne
ruchy. Stosujac zalecenia poprawnej postawy staramy sie, aby glowa
znalazla si¢ w neutralnej pozycji. Duze znaczenie dla fonacji maja nie-
prawidlowosci kregostupa szyjnego, nadmierne napiecia szyi, karku,
zte ulozenie glowy, uniesienie twarzy do przodu i ku gorze®. Poprawna
siedzaca postawa wykorzystuje te elementy z postawy stojacej, ktore sa
mozliwe. Oczywiscie siedzac opierasz si¢ gtdwnie na obszarach ciata
zwigzanych z miednicg, nogi i stopy sa zas dodatkowym wsparciem'.

TaseLa 5. Artykulacja (N =200)

Artykulaga Brak Niewielkie Duze
problemu problemy problemy
Poprawna artykulacja pojedynczych wyrazow 195 5 0
Poprawna wymowa zdan 192 7 1
Sprawna wymowa amancéw 130 50 20
Odpowiednia wymowa samogtosek 150 35 15
Stosowanie uproszczen grup spoétgtoskowych 99 61 40
Wady wymowy 165 30 5
Wymowa noséwek 112 76 12

ZRrRODLO: Badania wtasne.

3 B. TarasEwICz: Mowie i Spiewam swiadomie. Podrecznik do nauki emisji gtosu. Krakéw
2003, s. 114—117. Dostepny w Internecie: easy voice: <http://www.easyvoice.pl/posta
wa-ciala/> oraz <http://www.easyvoice.pl/emisja-glosu/postawa-ciala-a-emisja-glosu-cz-ii.
html> [data dostepu 17.02.2013].

14 Zob. Prawidlowa dla emisji glosu postawa stojaca i siedzaca. M. McCaLrion: The
Voice Book. Londyn 1988.
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W kolejnej sferze oceniana byta artykulacja badanych. W tabeli 5
zilustrowano uzyskane wyniki badan.

Artykulacja przysztych nauczycieli jest na ogét poprawna, najwigkszy
problem maja ze stosowaniem nadmiernych uproszczen grup spotglosko-
wych oraz z hiperpoprawnoscia i niewlasciwa realizacja noséwek. Wymowa
badanych czesto jest niestaranna, wrecz niechlujna. Czesci badanych duzy
problem sprawila odpowiednia wymowa tamancow dykcyjnych. Niestety,
az u 35 0s6b dostrzezono wady wymowy, w tym gléwnie zwigzane z lekkim
jakaniem sie czy seplenieniem, u pieciorga badanych wady te byly znacznie
styszalne. Mozna uzna¢, ze wrecz uniemozliwialy sprawna komunikagje.
Nalezy pamietac réwniez, Ze sytuacja diagnozy sprawiata, ze badani starali
sie wypowiadac staranniej, nizeli czyniq to w codziennej komunikagiji.

2.2. Dobre rady dotyczace wymowy

W wielu pracach z zakresu jezykoznawstwa wymienia sie cztery typy
wymowy: niestaranna (zawsze niepoprawna, niedbate mowienie, wyste-
puja w niej liczne btedy i pomijanie glosek np: ,miszcz” — ,mistrz”,
czy — ,tszy”); potoczna (przejawia si¢ w nieoficjalnych wypowiedziach,
np.: w stosunkach kolezeniskich); staranna (powinna wystepowac¢ we
wszelkich publicznych wypowiedziach) i bardzo staranna (dominuje
w wypowiedziach aktoréw, mowcow, kaznodziejow, cechuje si¢ niena-
ganna dykcja). W niektérych opracowaniach zamiast wymowy starannej
i bardzo starannej wymienia si¢ tylko jedna — wzorcowa®.

By moéwic starannie warto znac niektore zasady poprawnej wymowy:
Wymowa nosdéwek
A (na koncu wyrazu) — czytamy zawsze nosowo, np.: (ida, a nie idom)®

5 Historia polskiej normy ortofonicznej (czyli wymawianiowej) jest zréznicowana.
Niektdérzy badacze wyrdzniali tylko wymowe sceniczna i szkolng (Por. Prawidta popraw-
nej wymowy polskiej. Red. Z. KLEMENsiEwIcz. Krakow 1988). Inni, jak J.T. Kan1a, zwracali
uwage na wymowe staranng sceniczng i niesceniczna, wymowe naturalna, ktora byta
zblizona do szkolnej oraz wymowe potoczng (Por. ].T. KaNia: Z zagadnien: fonetyki wspot-
czesnej polszczyzny potocznej. W: Z polskich studiéw slawistycznych, seria 4. Jezykoznawstwo.
Warszawa 1972), zdaniem jezykoznawcdéw W. Lusasia oraz S. URBANCZYKA W obrebie
wymowy mozna wyrdzni¢ wymowe staranna (bardzo staranng i staranna), wymowe
potoczna oraz niestaranna, ktora nie jest aprobowana (Por. W. Lusas, S. UrBaNczyk:
Podreczny stownik poprawnej wymowy polskiej. Krakéw —Katowice 1994). Wiecej na temat
polskiej normy ortofonicznej: B. Toczyska: Glosno i wyraznie..., s. 277 —333.

16 W zwiazku z tym, ze odbiorcami artykutu beda nie tylko filologowie, nie stosu-
jemy zapisu fonetycznego.
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E (na koncu wyrazu) — czytamy jako e lub posrednio miedzy e i ¢, np.:
(biore, bende)

AiE (przedf w,s, z 5, %, sz, 2, j, ch) — czytamy z wyrazng nosowoscia,
np.: (wasy, ksiezyc)

AiE (przed I, ) — czytamy jak o, e, np.: (wziot, zgiot)

A1 E (przed p, b) — czytamy jako om, em, np.: (zomb, bemben)

A1iE (przed t, d, ¢, cz, dz) — czytamy jako on, en, np.: (wlonczyc)

A i E (przed ¢, dZ) — czytamy jako on, en, np.: (wzionc)

Grupy trz, strz, drz

TRZ (na poczatku wyrazu) — czytamy jako fsz, np.: (trzmiel — tszmiel;
trzy — tszy)”

STRZ — czytamy jako stsz, np.: (strzal — stszaf blad szczal!)

DRZ — czytamy (d-zewo, a nie dzZ-ewo)

Polaczenie liter au, eu, eusz, um

AU i EU (na poczatku wyrazu) czytamy jak at i el, np.: (atto, atdycja)

EUSZ, UM (na konricu wyrazu) — czytamy, np.: (liceum, faryzeusz). Wyma-
wiamy wyrazy jako dwie sylaby: li-ceum, fary-zeusz (a nie lice-tum,
fary-zetusz).

Litera ¢

L (przed u) — czytamy zawsze, np.: (gtupi, stup, a nie gupi, sup)

Litera w

W (po spolglosce bezdzwiecznej, w potaczeniach takich jak: kw, tw, sw,
cw) — czytamy jako f, np.: (kfiat, tfasz, sfiat, cfany)'®.

W wypowiedziach nauczycieli czesto mozna uslysze¢ wiele btedow

zwiazanych z wymowa, t.:

tabgdZ zamiast tabedZz — niepoprawna realizacja noséwki

kocha sie wannie zamiast kocha sie w Annie

zucha zamiast z ucha — nieuwzglednianie rozziewu miedzywyrazo-
wego"
czeba, cza (trzeba) — opuszczanie jednej lub kilku glosek w wyrazie,

nadmierne uproszczenia
karnister zamiast kanister — wtracanie, wstawianie glosek

7 Por. B. Tarasiewicz: Méwig i Spiewam..., s. 193.

8 Wiecej: Jezyk polski. Encyklopedia w tabelach. Red. W. Mizerski. Warszawa 2005,
s. 24—26.

¥ Rozziew miedzywyrazowy (gr. hiatus) — zbieg dwu identycznych lub réznych
samoglosek na pograniczu wyrazéw, takze zbieg przyimka konczacego samogtoske
(nad, pod, od) lub przyimka — spotgtoski (w, z) i wyrazu rozpoczynajacego sie od
samogloski. Reguly prozodyczno-artykulacyjne nakazuja, by tego typu spojenia wyma-
wia¢ oddzielnie (zaznaczy¢ matq pauza) i precyzyjnie, ostrzej zaakcentowac samogtoske
rozpoczynajaca drugi wyraz. Wymawiamy zatem: smutna (pauza) Ala, a nie: smutn(a)la.
Nieumiejetno$¢ wymawiania rozziewu moze zaktéci¢ komunikacje jezykows, jak rowniez
zmieni¢ sens wypowiedzi.
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druszlak zamiast durszlak

kordta zamiast koldra — przestawianie kolejnosci gltosek

branzoletka zamiast bransoletka — nieuprawnione udzwigcznienie
standarty zamiast standardy — nieuprawnione ubezdzwiecznienie
nienawidzie¢ zamiast nienawidzi¢ — niewlasciwa postac fleksyjna wyrazu
lubiat zamiast lubil — niewlasciwa postac fleksyjna wyrazu.

Najczesciej popelniany przez nauczycieli btad to: w cudzystowiu za-
miast w cudzystowie oraz nieodmienianie nazwisk.

Jesli chcemy, aby nasza artykulacja byla nienaganna, powinnismy
wykonywaé ¢wiczenia, w ktdrych z odpowiednia dbatoscia, bedziemy
wymawia¢ polaczenia trudne artykulacyjnie oraz tamance. W ¢wicze-
niach nalezy pamigta¢ o tym, Ze najwazniejsza staje si¢ precyzja, a nie
liczba powtdrzen czy szybkos¢ wykonania.

* Wymawiaj staranie ponizsze wyrazy zawierajace trz w opozydi do
gloski cz, np.:

Trzysta-czysta, Trzysta zlotych. Czysta wodka.

Trzask-czas. Trzask ognia. Czas mrozow.

Rozpatrz-rozpacz. Popatrz-zobacz. Popatrz na mnie. Zobacz
mnie.

Wietrzna-wieczna. Wietrzna pogoda. Wieczna niepogoda.

Patrz trzysta czystych trzewikow.

Czy trzy, czy trzydziedci trzy, czy trzysta trzydziesci trzy®.

e Postaraj si¢ poprawnie wymowic¢ ponizsze wyrazy (prosze pamietac
o zasadach obowiazujacych podczas artykulacji nosowek): pieciolinia,
krzepigco, rwac, rte¢, chtopiecy, zadqé, wszechmogacy, obrecz, rqaczka, gorqcz-
ka, jeczmien, jeczen, zajeczy, przelecz, kigcze, brzeczek.

® Prosze odczyta¢ zdania famance:

Czy tata czyta cytaty Tacyta?

Chrzaszcz brzmi w trzcinie w Szczebrzeszynie, ze przepiorki
pstre trzy podpatrzyly jak raz w Pszczynie cietrzew wieprza
wietrzyt.

Wietrzyl cietrzew wieprzy szereg oraz otomane, ktora miata trzy
z nog czterech powylamywane.

Tracz tarl tarcice tak, takt w takt, jak takt w takt tarcice tartak tart.

W czasie suszy szosa sucha. Suchg szosa Sasza szedt.

2 Cwiczenie na podstawie: M. Warczak-DeLezyNska: Aby jezyk gietki byl: wybér éwi-
czen artykulacyjnych od J. Tennera do B. Toczyskiej. Wroctaw 2004.
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Zmistyfikowanie i odmitologizowanie niezidentyfikowanych
obiektow latajacych.

WyindywidualizowaliSmy sie¢ z rozentuzjamowanego thumu.

Alez alabastrowa Ala alarmuje altem alpejskiego albatrosa®.

W celu usprawnienia artykulacji nalezy pamietac, ze:

e jest ona scisle zwigzana z oddychaniem. Podczas ¢wiczen powinno
sie wiec oddycha¢ swobodnie. Nalezy pamieta¢ o wykonaniu kilku
prostych ¢wiczen oddechowych lub oddechowo-relaksacyjnych;

e lepsze efekty osiaga si¢, gdy poprzedzi sie¢ ¢wiczenia glosowe krotka
rozgrzewka (kilka sklonéw, wymachow rak, przysiadow, krotki spacer
po pokoju itp.)*;

e optymalne dla pelnego brzmienia jest mdéwienie na samogtoskach np.:
,Olo i Ania polecieli do Aten”;

* nalezy méwic na lekkim u$miechu, co powoduje podniesienie kacikow
ust i uaktywnia podniebienie miekkie. Dzigki temu glos jest cieply,
jasny, az ,chce si¢ go stuchac¢”.

Kolejnym ocenianym elementem byla praca rezonatoréw, dzieki

ktorym mozliwe jest odpowiednie wzmocnienie dzwieku. W tabeli 6

znajduja sie uzyskane wyniki badan.

TaBeLa 6. Praca rezonatorow (N =200)

. Brak Niewielkie Duze
Praca rezonatoréw
problemu problemy problemy
Odpowiednia praca rezonatoréw gornych 180 20 0
Odpowiednia praca rezonatorow dolnych 197 2 0

ZRrODrO: Badania wtasne.

U wiegkszosci badanych rezonans jest prawidlowy, nie maja oni
probleméw z pracg gornych i dolnych rezonatorow. Gdy pojawiaja sie
problemy w tym zakresie, dotycza one przede wszystkim rezonatorow
goérnych (u 20 badanych). Rezonans jest niezwykle waznym elementem
wplywajacym na nosnos¢ dzwiekow, dlatego tez umiejetne jego wyko-
rzystywanie jest tak wazne w pracy nauczycieli®.

2 M. Wavrczak-DEeLEZYNsKA: Aby jezyk gietki byt...

2 Por. M. Oczkos: Sztuka poprawnej wymowy, czyli o faflunieniu i betkotaniu. Warszawa
2007, s. 39—40.

» W badaniu uwzgledniano czy rezonans wystepuje, nie analizowano jego sily.
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2.3. Wskazowki

e Pamietajmy, ze wyrdwnanie rejestréw glosu (czyli doprowadzenie do
optymalnej wspolpracy rezonatoréw glowowego i piersiowego) jest
jednym z najtrudniejszych zadan emisji glosu*, dlatego tez nie nalezy
si¢ zbyt fatwo zniechecad.

e Staraj sie mowic¢ na swojej ,Srednicy glosu” tak, aby sztucznie nie
obnizac¢ oraz nie podwyzsza¢ wysokosci tonu.

o Cwiczenia rezonacyjne wykonuj jak najczesciej, poniewaz tylko regu-
larne ich stosowanie przyniesie pozadane efekty.

* Jezeli uwazasz, ze twdj glos jest za wysoki, brzmi nieczysto, czy pi-
skliwie, wykonuj zamieszczone ponizej ¢wiczenia (najlepiej codziennie
przez kilka minut), aby na state obnizy¢ swdj gtos.

3. Przykladowe ¢wiczenia rezonacyjne®

1. Pobierz powietrze, na wydechu wypowiadaj gloske m. Mozesz mo-
dulowac ja dowolnie.

2. Wykonuj mruczanke jak w ¢wiczeniu 1., a pdzniej stopniowo prze-
chodz od artykulacji spétgloski m do wypowiadania potaczen:

mma, mme, mmi, mmo, mmu, mmy
amm, emm, imm, omm, umm, ymm
mnamm, mnemm, MNimm, mnomm, mnumm, mnymm

3. Pobierz powietrze i na jednym wydechu wypowiadaj nastepujace
polaczenia:

llallallallallallallallallallallalla
llellellellellellellellellellellelle
llollollollollollollollollollollollo
lalalalalalalalalalalalalalalalalal
lelelelelelelelelelelelelelelelelele
lololololololololololololololololo

% Wiecej na ten temat: B. TARAsIEWICZ: Mowig i Spiewam Swiadomie, s. 166 —168.
% Na podstawie J. Strowicz: Ja i méj gtos. Torun 2010, s. 99—116.
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W nastepnej czesci badani nauczyciele czytali wskazane przez oso-
be diagnozujaca wyrazy (oceniane bylo zastosowanie odpowiedniego
akcentu zdaniowego oraz wyrazowego), zdania (analizowano stoso-
wanie wlasciwego tempa podczas mdowienia oraz realizacje wiasciwe-
go akcentu zdaniowego). Dodatkowo diagnozowani mieli powtarzac
zdania, zachowujac wskazane tempo mowy (polecenie brzmiato: staraj
sig mowi¢ tak samo szybko lub tak samo wolno, jak ja). W tabeli 7 znaj-
duja sie uzyskane wyniki badan, obrazujace jakos¢ sfery prozodyjnej
badanych.

TaBera 7. Prozodia (N = 200)

Prozodia Brak Niewielkie Duze
problemu | problemy | problemy
Odpowiedni akcent wyrazowy 120 77 3
Utrzymanie wiasciwego tempa podczas mdéwienia 100 70 30
Wrhasciwe stosowanie pauz podczas mowienia 100 90 10
Odpowiedni akcent zdaniowy 190 8 2

ZRrODrO: Badania wtasne.

W sferze zwiazanej z prozodia badani maja do$¢ spore problemy,
szczegllnie podczas nasladowania tempa mowy. Nauczyciele mdwia
zbyt szybko, a co za tym idzie, czesto niestarannie. Powaznym proble-
mem jest rowniez trudnos¢ w realizacji odpowiedniego akcentu wy-
razowego (u 80 oséb) oraz zdaniowego (10 osob). Z punktu widzenia
dydaktyki szkolnej i akademickiej oraz procesu edukacji nastawionego
na ucznia czy studenta i jego potrzeby, nauczyciele powinni stara¢ sie
mowic interesujaco, raczej wolniej i staranniej, stosowaé¢ odpowiednie
pauzy podczas méwienia. W badaniu okazalo sie, ze wolne czytanie
tekstu stanowi jedno z najtrudniejszych zadann do wykonania.

3.1. Dobre rady dotyczace wystapien

Przygotowujac tekst do wygltoszenia, nalezy zwroci¢ uwage na kilka
elementow, zwiazanych z interpretacja glosowa.

e Czy mimika i gesty wspélgraja z odczytywana trescia? Ruch jest
elementem ekspresji, jesli wyglaszany przez nas tekst nie ma cha-
rakteru zabawy tworczej, unikajmy nadmiernego ruchu: koliduje to
bowiem z kulturg méwienia. Podczas moéwienia staramy sie unikaé
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zbyt ekspresyjnej gestykulacji, aby rozmdéwcy stuchali naszych stow,
a nie skupiali si¢ na naszych gestach.
¢ Czy odpowiednio postugujemy sie skala wysokosci tonu, czyli czy
mamy prawidlowa intonacje? Dzieki prawidlowej intonacji*® pozwa-
lamy naszemu odbiorcy zrozumie¢ intencje wypowiedzi. W tekstach
pisanych nasza intonacja zalezna jest od znakow interpunkcyjnych,
koniczacych dang fraze, np.: w pytaniach, tj. ,Czy tu jest zimno?”
wystepuje intonacja unoszaca si¢, twoj glos powinien podobnie, jak
ponizsza linia, ,,podnosi¢ sig”.
w‘/ -

W wykrzyknieniach wystepuje intonacja opadajaca, np.: ,Alez tu jest

zimno!”.
K '

Modyfikacja jest intonacja rosnaco-opadajaca, np.: ,Wszyscy widza,
ze tu jest zimno”.
T

e Czy glos jest odpowiednio modulowany? Gdy nasz glos bedzie
odpowiednio modulowany, bedziemy mogli pokaza¢, ktére kwestie
sa w tekscie naszym zdaniem najwazniejsze, rozbudzimy wrazliwos¢
naszych stuchaczy. Wazne jest, aby modulacja (czyli sita i barwa glosu)
byta dostosowana do tresci i zabarwienia uczuciowego wypowiada-
nych tresci. Nieprawidtowa modulacja moze prowadzi¢ do zaburzenia
komunikatu, moze sprawia¢, ze nasza wypowiedz wywota wrecz
sytuacje komiczne.

e Czy prawidlowo akcentujemy? Akcentowanie polega na silniejszym
wypowiadaniu okreslonego odcinka tekstu. Akcent wyrazowy pole-
ga na silniejszym wypowiedzeniu (uwydatnieniu) jednej sylaby na
tle innych sylab. W jezyku polskim pada najczesciej na druga sylabe
od konca, np.: dwunasty, blahy”, a w wyrazach obcego pochodze-
nia, o korzeniach greckich i facinskich, zakonczonych na -ika, -yka
akcentujemy na trzecig sylabe od konca, np.: dydaktyka, bazylika.
W wyrazach wiecej niz trzy sylabowych w trybie przypuszczajacym,
akcent pada na czwarta sylabe od konca, np.: zrobilybyscie, przeczy-

% Wiecej na temat intonagji i linii intonacyjnej: A. Drejer: Kultura zZywego stowa.
Wybrane zagadnienia. Watbrzych 2006, s. 46—48.

% Z uwagi na skrotowy charakter niniejszego opracowania przedstawiamy tylko
ogolne zasady akcentowania, naszym zdaniem najistotniejsze dla kultury wystapien pu-
blicznych. Zachecamy do lektury wybranego opracowania, ktére w wyczerpujacy sposob
przedstawia kwestie akcentu i akcentowania, np.: Nowy stownik poprawnej polszczyzny.
Red. A. Markowskl. Warszawa 1999, s. 1613—1615.
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talibyscie. Akcent zdaniowy polega na akcentowaniu danego wyrazu
w zdaniu, np.: Jan poszedl do pracy, albo Jan poszed} do pracy, albo
Jan poszedt do pracy®. Z pozoru niewinne zdanie: , Ala ma kota”
otwiera przed nami wiele mozliwo$ci wypowiedzi. Gdy powiemy:
»~Ala ma kota”, zwrécimy uwage na wiascicielke kota, gdy zas: — , Ala
ma kota” — na sama czynnos¢ posiadania, natomiast zdanie: , Ala
ma kota”, zwrdci uwage na to, ze Ala ma kota, a nie inne zwierze.
Misterna sie¢ polaczen interpretacyjnych nie konczy sie jednak w tym
momencie. Istotny jest rowniez kontekst naszych wypowiedzi. To on
dookresla sposob interpretacji tego, co méwimy. Wracajac do naszej Ali
i jej kota, osoba mdéwigca moze mie¢ pretensje do Ali, ze ta ma kota,
moze jej zazdrosci¢ lub wspotczué, ktos moze pytac, czy to wlasnie Ala
ma kota, lub dziwi¢ sie temu. W praktyce wypowiedzi publicznych
czesto stosowany jest rowniez akcent ekspiracyjny, ktéry polega na
przediuzeniu czasu brzmienia sylaby, np. duuuzy niedZzwiedz oraz ak-
cent emocjonalny, gdy wzmocnienie akcentowe, dzieki odpowiedniej
modulacji, ukaze zabarwienie uczuciowe rozmdwcy.

¢ Czy dbamy o poprawne frazowanie, czyli podzial (rozcztonkowanie)
tekstu?”. Mechanika oddychania powinna scisle wspdtgra¢ z podzia-
fem tekstu (pobieramy powietrze w tych miejscach, ktore nie zaburza
ciagtosci wywodu, w miejscach znakéw interpunkcyjnych lub intuicyj-
nie itp.). Fraza nie zawsze pokrywa si¢ ze zdaniem, moze nig by¢
stowo, sylaba, wybrany fragment tekstu.

e Tempo. Tempo moéwienia zalezy bardzo czesto od temperamentu
mowiacego. Najczesciej osoby mdéwia galopujac, zasypuja uczniow,
studentéw gradem stéw, w takim tempie, nic nie jest w stanie dotrzec¢
do ich $wiadomosci, bo nic nie jest wazne. Szczegolnie w duzej sali
wyktadowej trzeba méwié nieco wolniej, bo fale gtosowe musza w niej
przeby¢ dluzsza droge.

Kolejnym ocenianym elementem byta fonacja. W czasie trwania fo-
nacji mamy do czynienia z dzwigkiem fonacyjnym, ktdry nie jest jeszcze
dzwigkiem artykutowanym, dopiero pod wplywem pracy narzadow
artykulacyjnych mozliwa jest komunikacja i rozmowa miedzy ludZmi.
W tabeli 8 zilustrowane zostaly uzyskane wyniki badan.

% Por. A. Drejer: Kultura zywego..., s. 44—45.

¥ Zgodnie z definicja A. DRrEJER fraza nazywamy: ,wymdéwiony w czasie jednego
wydechu czlon wypowiedzi stanowiacy pewna sktadniowo-logiczna catos¢. W sensie
praktycznym jest to fragment wypowiedzi mieszczacy sie pomiedzy jednym a drugim
wdechem powietrza”. Por. A. Drejer: Kultura zywego..., s. 45.
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TaBera 8. Fonacja (N =200))

Fonada Brak Niewielkie Duze
problemu problemy problemy
Nastawienie glosu 150 45 5
Dtugos¢ fonacji 100 80 20
Natezenie glosu podczas mowienia 140 55 5

ZRrODrO: Badania wtasne.

W sferze fonacji nauczyciele majq dos¢ znaczne niedomogi. Dotycza
one przede wszystkim skroconego czasu fonacji, jak rowniez odpowied-
niego nastawienia glosu. Nastawienie glosu to sposob, w jaki struny glo-
sowe zblizaja sie do siebie. Rozrézniamy trzy podstawowe nastawienia
(ataki) glosu:

e miekki, w ktérym struny glosowe w swobodny sposdb zblizaja sie do
siebie. Jest on najbardziej odpowiedni dla sprawnego dziatania strun
glosowych;

e twardy, gdy struny gltosowe zbyt mocno na siebie ,napieraja”. Ma to
miejsce wtedy, gdy krzyczymy lub zbyt gtosno mdéwimy. Jest nieod-
powiedni z punktu widzenia emisji glosu;

¢ chuchajacy, gdy struny glosowe podczas mdéwienia nie tacza si¢ na
calej swojej powierzchni, w wyniku czego powietrze nie zmienia sie
w fale akustyczna. Jest uwazane za patologie®.

Jak wynika z naszych badan, u 45 nauczycieli atak dZzwigku byt nie-
poprawny, zblizony do twardego lub chuchajacego, badz twardy (5 oséb).
Taki rodzaj nastawienia glosu moze w niedalekiej przysztosci doprowa-
dzi¢ do powstania trwatych defektéw, guzkow glosowych, jak réwniez
innych choréb glosu. U potowy badanych wystepuje nieprawidlowy czas
fonacji (ponizej 21 sekund), a wsrdd 20 oséb czas fonacji (mierzony trzy-
krotnie, przy czym wynik koncowy stanowil srednig z pomiaréw) wy-
niost tylko 9—10 sekund, co uznawane jest za stan patologiczny. Osoby
te powinny niezwlocznie rozpocza¢ odpowiednig terapie oraz ¢wiczenia.

3.2. Wskazowki

e Staraj sie mowic¢ spokojnie, niepotrzebnie nie wysila¢ swojego glosu,
nie krzycze¢. Jedli to mozliwe ograniczaj mowienie w stanach duzego
pobudzenia emocjonalnego, ztosci, smutku, zdenerwowania.

% Por. B. TArasIEWICZ: Mowie i Spiewam Swiadomie..., s. 38.
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e Zadbaj o to, aby wielko$¢ sali byla adekwatna do liczby studentéw
czy uczniow. W zbyt duzym pomieszczeniu bedziesz musiat bardziej
eksploatowac glos, aby zosta¢ styszanym. Jesli to mozliwe korzystaj
z aparatury nagtasniajacej.

e Jesli twdj czas fonacji (czyli czas méwienia na jednym wydechu mie-
rzony w sekundach) jest ponizej 15 sekund, zacznij regularnie ¢wiczy¢
wydluzenie fazy wydechu, aby osiagnaé¢ wyzszy wynik.

Przykladowe ¢wiczenie na wydtuzenie fazy wydechu, to takie w kto-
rym czytamy kolejne wersy, przed kazdym z nich pobieramy oddech.

Do ¢wiczen mozemy wykorzysta¢ dowolne teksty.

Jerzy Jonczyk:

| Czarny kwadrat na bialym tle

| Czarny kwadrat okna z wybitq szybq.

| Czarny kwadrat okna z szybg wybitq przez ciemnosc.

| Czarny kwadrat okna z szybgq wybitq przez ciemnos¢ nicosci.

| Czarny kwadrat okna z szybq wybitq przez ciemnos¢ nicosci ktéra
staje sig.

| Czarny kwadrat okna z szyba wybitq przez ciemno$¢ nicosci ktora
staje sig bytem.

| Czarny kwadrat okna z szybg wybitq przez ciemno$é¢ nicosci ktora
staje si¢ bytem, dziatajgc®.

Duzym problemem dla badanych jest rowniez panowanie nad od-
powiednim natezeniem glosu — dostosowanie sily gtosu do otoczenia
(wielkosci sali, liczby rozmdéwcdw), przyszli nauczyciele mowia czesto
zdecydowanie za cicho (i o czym juz wczesniej wspomnialySmy — nie-
wyraznie), zdarza sie rGwniez mowienie zbyt glosne.

3.2.2. Dobre rady dotyczace oddychania

Wsrod rodzajow glosu stosowanych w moéwieniu nalezy wymienic:
e szept — ktory powstaje bez udziatu wiazadel gtosowych (strun glo-
sowych);
e pélglos — powstaje z udziatem wigzadet glosowych, ale bez petnego
rezonansu. Jest to udzwieczniony szept;

3t Cwiczenie za: ,Stoneczne Ciekawostki” nr 8 (2009), s. 9.
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e glos pelny — powstaje przy odpowiedniej pracy wiazadet glosowych
z pelnym rezonansem piersiowym i przy domieszce rezonansu nasady;

e krzyk — powstaje z udzialem rezonansu glowowego i piersiowego
przy duzym napieciu wiazadet glosowych, z duzym uzyciem powie-
trza wydechowego;

e falset — powstaje przy scisnieciu dolnej czesci skroconych wigzadet
glosowych bez udziatu rezonansu klatki piersiowej®.

Unikajmy krzyku, méwmy na $rednicy swojego glosu. Tajemnica sity
glosu nie polega na gtosnym mowieniu, ale na wspieraniu go oddechem
caloSciowym. Warto mowic¢ spokojnie, ale niemonotonnie.

Problemy z czasem fonacji moga wynikac¢ z dysfunkgji organicznych
czy chordb (np. astmy), jednak najczesciej sa spowodowane wystepowa-
niem nieprawidiowego toru oddechowego. Oddech jest przeciez budul-
cem glosu. Cwiczac oddech, mozemy usprawni¢ narzady oddechowe,
zwigkszy¢ pojemnos¢ pluc, dluzej mowi¢ na jednym wydechu, tzn.
nauczy¢ sie ekonomicznego wykorzystania powietrza oraz zrelaksowac
sie, co jest bardzo istotne, szczegolnie kiedy mamy do czynienia z trema
przed wypowiedzia publiczng. W efekcie prawidtowego oddychania gtos
staje sie stabilny, silny i ,nie tamie si¢”. Prawidlowe oddychanie jest
podstawa dobrej wymowy. W tabeli 9 znajduja si¢ wyniki badan nad
jakoscia oddechu u przyszltych nauczycieli.

TaBera 9. Oddychanie (N =200)

Oddychanie probjemu | problemy | problemy

Wrtasciwe oddychanie statyczne 150 35 15
Wrtasciwe oddychanie dynamiczne 80 110 10
Wrhasciwa dtugos¢ fazy wydechu 140 52 8
Pobor powietrza adekwatny do wypowiadanej fazy 135 45 20
Oddech bezgtos$ny, bezszmerowy 70 100 30
Odpowiednie drogi poboru powietrza 180 15 5
Fonagcja na resztkach oddechu 160 36

Nosowanie 193 7 0

ZRrODrO: Badania wtasne.

Najwiekszym problemem badanych jest wystepowanie nieprawidto-
wego, z punktu widzenia emisji glosu, méwionego toru oddechowego®,
w tym szczegdlnie podczas oddychania dynamicznego. Badani maja
trudnos$ci z dostosowaniem ilosci pobranego powietrza do wypowiada-

2 M. Mikuta: Kultura Zywego stowa. Warszawa 1961, s. 107—108.
% Z powodu przewagi kobiet w badaniu, nieprawidlowym torem byt tor piersiowy.
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nej frazy, czesto fonuja na resztach oddechu, a pobor powietrza zdaje
sie nieekonomiczny i zbyt gltosny. U badanych na ogdét nie wystepuje
nosowanie. Zdiagnozowano je u 7 osob, ale nie mozna wykluczy¢, ze
bylo spowodowane zmianami alergicznymi lub chorobowymi.
Ze zjawiskiem powstania dzwigeku mamy do czynienia w czasie
wydechu, bo méwimy na wydechu i przy calkowicie zblizonych do
siebie strunach glosowych. Strumien powietrza przechodzi przez krtan,
w ktorej znajduja sie struny glosowe (szpara glosni, czyli przestrzen
pomiedzy strunami, zamyka sie), a poruszajacy sie stup powietrza, ktéry
wydostaje si¢ z organizmu, zmienia si¢ w fale akustyczng. Mozna zatem
powiedzieé, ze oddech jest budulcem glosu. Cwiczac oddech, mozemy
usprawnic¢ narzady oddechowe, zwiekszy¢ pojemnosc pluc, dtuzej mo-
wic¢ na jednym wydechu, tzn. nauczy¢ si¢ ekonomicznego wykorzystania
powietrza oraz zrelaksowac sig, co jest bardzo istotne szczegdlnie, kiedy
mamy do czynienia z trema przed wypowiedzig. Dzieki prawidlowemu
oddychaniu glos staje si¢ stabilny, silny i ,nie tamie si¢”. Prawidltowe
oddychanie jest podstawa dobrej wymowy.
Literatura fachowa wyrdznia cztery sposoby wykorzystania aparatu
oddechowego, czyli méwiac prosciej, cztery rodzaje oddychania®:
¢ typ oddychania szczytowy — przewaza w nim praca gérnych mieéni
zebrowych, brak natomiast aktywnosci miesni dolnozebrowych i prze-
pony. Dla fonacji jest to oddech wrecz wadliwy;

* typ oddychania piersiowy — poszerzaja si¢ gorne obszary klatki pier-
siowej, nastepuje uniesienie ramion i fopatek (rys. 1). W taki sposob
oddychaja gtownie kobiety;

Rysunek 1. Typ oddychania piersiowy®

* Niektore opracowania wyrdzniaja tylko 3 typy oddychania: oddech piersiowy,
brzuszny oraz pelny (catosciowy). Por. ponizszy rysunek za: M. Oczko$: Sztuka poprawnej
wymowy..., s. 24.

{';
CQ&{

% Rys. 2, 3, 4 za: Glos narzqdem pracy..., s. 22—23.
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e typ oddychania brzuszny (brzuszno-przeponowy) — podczas wde-
chu rozszerzaja si¢ jedynie dolne partie ptuc, gorna czes¢ klatki pier-
siowej nie pracuje, brzuch wypychany jest jedynie na zewnatrz (rys. 2).
Oddech taki cechuje gléwnie mezczyzn. Typ: piersiowy i brzuszny jest
nieprawidlowy dla pracy narzadem glosu;

Rysunek 2. Typ oddychania brzuszny

¢ typ oddychania piersiowo-brzuszny (calosciowy) — podczas wdechu
nastepuje rownomierne poszerzenie klatki piersiowej, wspomagane
pracaq przepony oraz ptuca wypelniaja si¢ powietrzem (rys. 3). Taki
tor jest optymalny dla prawidlowej fonacji. O oddechu catosciowym
mowi sie¢ takze, ze to oddech leczniczy, poniewaz dotlenia nasz orga-
nizm i pomaga nam osiagna¢ stan relaksu i odprezenia, tak wazny
dla skutecznej komunikagji.

.
—E 2

Rysunek 3. Typ oddychania cato$ciowy L

e

Opanowanie prawidlowego sposobu oddychania jest sprawa nie-
zwykle trudna, jednak konieczna, jesli chcemy poprawnie emitowad
nasz glos. Dzigki odpowiednim ¢wiczeniom z czasem uda si¢ wywota¢
prawidlowy — catosciowy tor oddechowy. Przed przystapieniem do
¢wiczenn oddechowych powinnismy zbadaé ,,nasz sposdb oddychania”.
Proponujemy wlaczy¢ spokojng muzyke, pobiera¢ kilka razy glebiej po-
wietrze, uspokoi¢ si¢ i wyciszy¢. Nastepnie powinno si¢ stanaé przed
lustrem i obserwowac¢ swdj oddech. Prosze zwrdci¢ uwage na to czy
ramiona podnosza sig, czy rozchylaja si¢ zebra, czy odczuwalne sa ruchy
przepony? Dzigki wnikliwym obserwacjom mozemy stwierdzié, ktdéry
z zaprezentowanych typéw oddychania realizujemy. Podczas wykony-
wania ¢wiczenn oddechowych starajmy sie jak najczesciej kontrolowac
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swdj oddech (zaleca sie kontrole dotykowa, por. rys. 4). Na poczatku
niektdre ¢wiczenia mozemy wykonywaé przed lustrem. Cwiczac oddech,
powinni$my starac si¢ by¢ rozluznieni, zachowywac swobodna pozycje
ramion, nie przechyla¢ glowy do tylu oraz nigdy nie wydycha¢ calego
nabranego powietrza.

Rysunek 4. Kontrola pracy migsni oddechowych

Zob. B. Toczyska: Glosno i wyraznie. 9 lekcji dobrego mowienia. Gdansk, 2007,
s. 18.

3.2.3. Dobre rady: ¢wiczenia oddechowe

W celu usprawnienia procesu oddychania nalezy pamietac, Ze:

* w czasie mOwienia oddychamy przez usta oraz przez nos, mozemy
wtedy zaczerpnac¢ duzo wigcej powietrzna niz oddychajac wylacznie
nosem. Oddychanie tego typu staje si¢ konieczne przy oddychaniu
dynamicznym, czyli takim, ktére wystepuje w trakcie mdwienia czy
$piewania. Przy oddychaniu statycznym prawidlowe jest oddychanie
wylacznie przez nos;

® wciggamy powietrze (przez usta) z zewnatrz w sposob krotki i cichy,
niestyszalny dla innych. Mozna to osiagnaé, jesli ulozy sie wargi jak
przy wymawianiu gloski a.

W opanowaniu sztuki oddychania catosciowego moga pomodc po-
nizsze ¢wiczenia.

e Wachanie kwiatka. Wyobraz sobie, ze jestes na tace i trzymasz w reku
kwiatek. Wachaj go gleboko, nabierajac gleboko powietrza za jednym
razem i wydychaj powietrze ustami.

e Wypowiadanie gloski s. Pot6z dlort w okolicy przepony, nabierz po-
wietrze i wypowiadaj wielokrotnie, szybko i w sposdb ostry gloske s.

e Wciaganie powietrza. Wdychaj powietrze przez waska szczeline mie-
dzy wargami (ulozenie warg naturalne), wydychaj powietrze ustami.

¢ Chuchanie na rece. U6z dlonie blisko ust w taki sposdb, ze na we-
wnetrznej stronie jednej dioni jest zewnetrzna strona drugiej, tak jak
ukladasz je zima, aby je ogrza¢, i z odleglosci okoto 5 cm chuchaj na
nie nabierajac powietrze ustami i wydychajac ciepte powietrze réwniez
ustami.
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® Glosne liczenie. Nabierz powietrza, nastepnie glosno, na jednym
dtugim wydechu licz od 1—...dopdki starczy ci powietrza. Powtdrz
kilka razy.

e Pylki. Wyobraz sobie, ze zdmuchujesz pylki z réznych czesci swojego
ubrania (np. z rekawa). Wykonuj w szybkim tempie wdech i wydech.

¢ Nasladowanie $miechu réznych ludzi. Staruszki: che che che, kobiety
— jasny: cha cha cha, mezczyzny — tubalny: cho cho cho, dziewczynki
— piskliwy: chi chi chi, chfopca — hatasliwy: cha cha cha.

e Kartka. Podczas krotkich wydechéw dmuchaj mocno na kartke papie-
ru, ktdéra trzymasz pionowo przed sobg tak, by rownomiernie odchy-
lata si¢ o pewien niewielki kat®.

Oprocz prawidlowego oddechu dla odpowiedniej artykulacji wazna
jest rOwniez wlasciwa praca aparatu artykulacyjnego. W tabeli 10 pre-
zentowane sa uzyskane wyniki w zakresie tej sfery emisji gtosu.

TaBerLa 10. Motoryka aparatu artykulacyjnego (N =200))

Motoryka aparatu artykulacyjnego Brak Niewielkie Duze
problemu problemy problemy
Odpowiednia praca warg 170 22 8
Wady zgryzu 170 25 5
Odpowiednia praca jezyka 176 19 5
Wrtasciwa praca podniebienia miekkiego 200 0 0
Szczekoscisk 96 80 24

ZRrODrO: Badania witasne.

Na podstawie badann mozna uzna¢, ze badani mdéwia niewyraznie
i niestarannie, co zdecydowanie ostabia jakos¢ ich komunikacji. U po-
fowy zaobserwowano szczekoscisk (104 osoby), w tym u 24 osoéb silny,
a u 80 lekki. Praca poszczegdlnych elementow aparatu artykulacyjnego
jest na ogot dobra, ale wigksza dbato$¢ podczas wymawiania poszcze-
golnych glosek, wyrazow i zdan, sprawitaby, ze nosnos¢ i wyrazistos¢
wypowiedzi bylaby wieksza. Dodatkowo nalezy doda¢, ze podczas ba-
dania, nauczyciele starali sie wymawiac poszczegdlne wyrazy czy zdania
staranniej niz czynig to na co dzien. Mozna zatem przypuszczad, ze ich
faktyczna emisja glosu pod wzgledem motoryki i wyrazistosci wymowy
jest zdecydowanie gorsza.

% Opracowanie wlasne do programu M. Maruszkiewicz-GORsKIES: Praksja — cwicze-
nia usprawniajgce mowe. Gliwice 2006.
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3.2.4. Dobre rady: ¢wiczenia fonacyjne

Waznym zagadnieniem w nauce poprawnego mowienia jest praca
aparatu fonacyjnego, w ktorego sktad wchodza: krtan, zuchwa, jezyk
i podniebienie migkkie. Zanim przejdziemy do rozgrzewki narzadow
fonacyjnych, kilka stéw o samej fonacji*”. Fonacja to wydawanie dzwie-
ku w nastepstwie drgan strun glosowych pod wptywem wydychanego
powietrza. W czasie trwania fonacji mamy do czynienia z dZzwigkiem
fonacyjnym, ktdry nie jest jeszcze dzwigkiem artykutowanym, dopiero
pod wplywem pracy narzadéw artykulacyjnych mozliwa jest komuni-
kacja i rozmowa miedzy ludZmi.

Kluczowe dla prawidlowej fonacji i pdzniej artykulacji sa ruchy zu-
chwy, czyli sposéb otwierania ust. Wiaza si¢ one z ruchami krtani i je-
zyka, ich usztywnienie moze powodowac zaciesnienie krtani, a w kon-
sekwengji przechodzenie gtosu w krzyk. Mamy do czynienia z kilkoma
rodzajami méwcéw — tymi, ktorzy otwieraja usta w naturalny sposob
luzno i swobodnie; tymi, ktérzy za szeroko otwieraja usta oraz takimi,
ktorzy w ogole ich nie otwieraja i méwia przez zgby. Jak zatem otwie-
rac¢ usta? Zbyt szerokie ich otwarcie spowoduje szybkie zuzycie stawu
skroniowo-zuchwowego i w efekcie ,,wypadanie zuchwy z zawisow”.
Mowienie natomiast przez zeby — tzw. szczekoscisk to problem wielu
dorostych Polakow oraz potowy dzieci w wieku szkolnym™®. Przy takiej
wadzie wymowy stowa artykulowane sg niewyraznie, osoba mowiaca
przez zgby nie wzbudza sympatii audytorium, i co najwazniejsze, nie
jest to zdrowe dla naszej krtani. Bogumita Tarasiewicz w ksigzce Mowig
i spiewam Swiadomie proponuje ¢wiczenie, ktdére pomaga zmierzy¢ indy-
widualne rozwarcie ust. Mozna w bardzo prosty sposob sprawdzi¢, czy
nie mamy szczekoscisku. W tym celu rece uktadamy na skroniach (kciuk
spoczywa na stawie skroniowo-zuchwowym) i staramy sie¢ wyczu¢ pod
kciukiem ruszajacy sie¢ staw (w formie lekko wypuklej kulki, niedaleko
ucha). Nastepnie otwieramy zuchwe. Jesli rozewrzemy ja za szeroko,
poczujemy, ze staw przeskakuje. Jesli otworzymy jq naturalnie, w sposdb
prawidtowy, nie zaobserwujemy przeskoku®. Oprdcz swobodnie opusz-
czonej zuchwy dla dobrej fonacji, konieczne jest zachowanie otwartej
krtani, czyli swobodnej, nienapietej, nieodczuwalnej dla nas. Aby to

% Opracowanie fonacji na podstawie B. Tarasiewicz: Mdwie i spiewam..., s. 119.

* Specjalisci alarmujq — w ciggu ostatnich kilku lat liczba dzieci majacych problemy logo-
pedyczne wzrosta az o 60%. Zréddlo: Premier sepleni, prezydent ma szczekoscisk, <http://fakty.
interia.pl/polska/news/premier-sepleni-prezydent-ma-szczekoscisk,1068778> (data doste-

pYp P pleni-prezy
pu: 02.2011).
¥ B. Tarasiewicz: Mdwie i Spiewam..., s. 119.
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osiagna¢, mozna odtworzy¢ czynno$¢ ziewania lub oddychania przez
usta z otwarta buzia. Jezyk, kolejny narzad fonacyjny, spoczywa luzno
na dnie jamy ustnej, a jego koniec opiera si¢ o dolne zeby. Znajduje sie
on jak najdalej od gardia. Podniebienie miekkie, jako jedyny narzad
fonacyjny, ma by¢ napiete i podniesione do gory. W czasie $miechu udaje
si¢ nam stworzy¢ poprawne potozenie podniebienia migkkiego. Brak po-
prawnego ulozenia tego narzadu powoduje nosowanie, czyli mowienie

z nieprawidlowym rezonansem nosowym.

Ponizej przedstawiamy kilka ¢wiczen fonacyjnych. Dazymy w nich
do swobodnego opuszczania zuchwy, luznego potozenia jezyka, uniesie-
nia i napiecia podniebienia mi¢kkiego oraz otwartej krtani.

Cwiczenia fonacyjne (wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywaé
w swoim tempie, nie nalezy si¢ spieszy¢, precyzja jest najwazniejsza!).
Zuchwa:

e wykonuj ruchy zuchwy: w bok, podnies zuchwe do gory i dolnymi
zgbami chwy¢ gorna warge;

e swobodnie ziewaj bez wydawania glosu. Zuchwa opada luzno bez
niepotrzebnych napie¢;

¢ nasladuj bezglosne wymawianie sylab: , pa”, ,ba”, ,da” starajac sig,
aby zuchwa swobodnie i lekko opadata.

Krtan:

Otwoérz usta jak do wymowy samogloski ,,a”. Wyciagnij reke i otwarta

dtonia przesuwaj do ust porcje powietrza, az dotkniesz ust. Cwiczenie

to rozluznia miesnie krtani, pomaga pozby¢ si¢ napie¢ w okolicy gardia.

Jezyk:

e buzia otwarta. Licz czubkiem jezyka zeby gorne, najpierw od ze-
wnetrznej, nastepnie od wewnetrznej strony;

e wysuwamy i cofamy jezyk przez zwarte zeby. Przeciskajac jezyk mie-
dzy zebami, masujemy go;

e szybko wymawiaj gloske I | — | — 1 — 1 —1—1—1—1—1—1..).
Szybko wymawiaj naprzemiennie gloski , n (| — n — 1 — n — [ —
n—1—mn.)

e wymawiaj energicznie:  ktktktktkt... tktktktktktktk...ttkttkttkttkttkttkt-
tkttk...kktkktkktk... .

Podniebienie migkkie:

¢ udawaj ziewanie, swobodnie przy nisko opuszczonej zuchwie: wdech
przez nos, wydech ustami przy szeroko otwartej jamie ustnej;

® wyobraz sobie, udawaj, ze ssiesz smoczek;

e wymawiaj potaczenia glosek: ga ge gi go gu, ka ke ki ko ku, ha he hi ho
hu.

% B. Tarasiewicz: Méwie i Spiewam..., s. 114—126.
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4. Najczestsze przyczyny zaburzen glosu
w zawodzie nauczyciela

W literaturze przedmiotu wymienia si¢ dwie grupy czynnikow
Wplywa]qcych na jakos¢ glosu:
e wewnetrzne, tj. wiek, stan stuchu, jakos¢ narzadu glosu, usposob1e-
nie emocjonalne, zmiany w ukladzie endokrynologicznym, zmiany
w ukladzie nerwowym;
e zewnetrzne, tj. lata pracy, kwalifikacje zawodowe, warunki pracy,
nawyki, alergie, predyspozycje zdrowotne*!.
Ponizej omowimy te z nich, ktére naszym zdaniem wydaja si¢ naj-
bardziej istotne w funkcjonowaniu zawodowym nauczyciela.

5. Napiecie psychiczne

W przeprowadzonym w Katedrze Dydaktyki Jezyka i theratury
Polsk1e] US badaniu® szukano zwigzku pomiedzy stresem i jego przeja-
wami a glosem. W celu udzielenia odpowiedzi na postawione pytanie
badawcze przeprowadzono badanie ankietowe, w ktérym wzielo udziat
102 nauczycieli ze szkdét podstawowych, gimnazjéw, szkdt srednich oraz
wyzszych, w tym 79,4% kobiet (82 osoby) oraz 19,6% mezczyzn (20
0s6b). Sredni wiek badanych wynosit 44,9 lat, $rednia dlugos¢ pracy
w zawodzie to natomiast 13,3 roku. Ankietowani w swojej pracy uzywaja
glosu okoto 20,7 godzin w tygodniu.

W jednym z pierwszych pytan pytano o objawy tremy. W tabelach
11—12 zostaly zilustrowane uzyskane wyniki badan.

4 Z. Pawrowskr: Podstawy foniatrii. Warszawa 2010, s. 214.

4 Prezentowane wyniki badan sg czescig wiekszego projektu ,Glos w komunikagji
werbalnej”, realizowanego w latach 2011—2012 w Katedrze Dydaktyki Jezyka i Litera-
tury Polskiej US, pod kierunkiem dr Anny Guzy (nr 1M-0211-001-1-18). Ankieta, ktorej
fragmentaryczne wyniki sa referowane w niniejszym artykule, sktadata sie¢ z wielu
roznorodnych pytan: zardwno otwartych, jak i zamknietych. Jej celem bylo poznanie
probleméw glosowych nauczycieli, ich nawykéw w pracy glosem, jak réwniez zaleznosci
pomiedzy stresem i jego wptywem na jakos¢ gltosu badanych. W gromadzeniu materiatu
badawczego oraz konstruowaniu ankiety pomagata dr Luiza Baranska-Grabara, pracow-
nik naukowy AWF w Katowicach.
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TaBerLa 11. Objawy tremy (N = 100)

Objawy tremy Wybrane objawy

Emisja gltosu i jako$¢|sucho$¢ w ustach i/lub gardle, drzenie glosu, ,kluska w gar-
mowy dle”, zmiana barwy glosu, zalamywanie sie glosu, przyspie-
szony oddech, chrypka, dyskomfort w krtani, chwilowa afo-
nia, gubienie mysli, problemy z ptynnoscia mowy, pomytki,
btedy jezykowe, przejezyczenia.

Objawy psychologiczne | zdenerwowanie, pustka/metlik w glowie, niepokoj we-
i fizjologiczne wnetrzny, rozkojarzenie, ogélne podenerwowanie, lek przed
kompromitacja, wypieki na twarzy/zaczerwienienie twarzy,
potliwos¢ rak, drzenie ciala, pocenie sig, przyspieszone bicie
serca, bdl brzucha, brak oddechu (ptytki, szybki oddech),
sucho$¢ w ustach, suchos¢ w gardle, przyspieszony oddech.

Zr6Dro: Badania wtasne.

TaBerLa 12. Wplyw stresu na glos

Cecha wakarat
Drzenie glosu 78
Zmiana barwy glosu (glos jest , chropowaty”, mniej przyjemny dla ucha) 65
Zatamywanie sie glosu 64
Zwigkszenie poziomu natezenia glosu 55
Zacisniecie gardta 45
Podwyzszenie glosu 43
Suchos¢ w gardle 30
Glos jest cichy 12

ZRr6DLO: Badania wtasne.

Jak widac¢ potowa objawow, ktére towarzysza sytuacjom stresowym
dotyczy bezposrednio emisji glosu i jakosci wymowy. Zdajac sobie spra-
we z sygnaldéw wysytanych przez nasze cialo jestesmy w stanie niektore
sytuacje stresowe opanowac.

W ankiecie pytano rowniez o to, jak dilugo destrukcyjna trema
utrzymuje si¢ u nauczycieli. Warto juz na wstepie zaznaczy¢, ze problem
ten nie dotyczyl 16,7% badanych (17 osob). Zdecydowana wigkszo$¢
doswiadcza negatywnych objawdw tremy w codziennej pracy. U 60,8%
(62 nauczycieli) trema wystepuje tylko na samym poczatku i mija wraz
z rozpoczeciem wystgpienia. Pozostate 23% badanych doswiadcza jej
w wigkszym nasileniu: u 12,7% (13 osdb) rozpoczyna si¢ juz diugo przed
wystapieniem i mija dopiero po nim, natomiast u 9,8% (10 osob) trwa
przez cale wystgpienie.
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Badani zostali zapytani rowniez o to, czy stres lub trema utrudniaja
swobode wypowiedzi. Az 38,2% badanych stwierdzito, ze trema nie ma
wplywu na jakos¢ ich wypowiedzi, 41,2% (42 osoby) stwierdzito nato-
miast, ze ma tylko czasami. Istotny wptyw tremy na jako$¢ komunikatu
i zachowanie swobody wypowiedzi zanotowano u 13,7% badanych
(14 osob).

Wazne jest rowniez to, kiedy najczesciej nauczyciele odczuwaja
stres w pracy — podczas wystapien publicznych. Tylko 9,8% (10 oséb)
nauczycieli uznato, ze problem ten ich nie dotyczy, w przypadku 52,9%
(54 osoby) natomiast stres pojawia si¢ tylko czasami. Stres w przy-
padku wystepow przed wigekszym gremium odczuwa 18,6% badanych
(19 osdb), natomiast 14,7% (15 osdb) stresuje sie zawsze podczas wysta-
pien publicznych, niezaleznie od publicznosci.

Jednym z gléwnych probleméw zwigzanych z wptywem stresu na
glos jest utrudnienie swobody wypowiedzi. Zapytano nauczycieli, co
stanowi dla nich w sytuacji stresowej najwiekszy problem. W tabeli 13
zostaly zestawione uzyskane wyniki badan.

TaBeLa 13. Utrudnienie swobody wypowiedzi (N =200)

Cecha Liczba wskazan

Sucho$¢ w gardle 65
Trudnos¢ w zebraniu mysli, gubienie watku, pustka w glowie, pro- 55
blem w odpowiednim doborze stéw

Drzenie strun glosowych, tamliwos$é¢ gltosu 31
Zmiana barwy glosu 23
Jakanie sig, przerwy w wypowiedziach ustnych 22
Przejezyczenia 19
Powtarzanie sie 19
Zdenerwowanie, chodzenie tam i z powrotem 14
Trudno$¢ w wydobyciu glosu 12
Trudnoéci w prawidlowym oddychaniu 11
Trudnoéci w przelykaniu sliny 8

ZRrODrO: Badania wlasne.

Duzym problemem jest uczucie suchosci w gardle (65 wskazan),
gubienie watku i pustka w glowie (55 wskazan), ogdélne rozkojarzenie
(54 wskazania), jak réwniez nieodpowiedni dobor stow (54 wskazania).
Na problemy emisji glosu zwigzane z drzeniem czy famliwoscig glosu
wskazuje 31 badanych. Nauczyciele narzekaja réwniez na zmiane barwy
glosu (23 wskazania), jakanie sie oraz konieczno$¢ stosowania dluzszych
przerw w wypowiedzi (22 wskazania), powtarzanie si¢ (19 wskazan).
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Dodatkowo trudniej badanym zapanowaé¢ nad poprawnym oddechem
(11 wskazan) czy przetykaniem $liny (8 osob). Zdenerwowanie przekfa-
da sie réwniez na zmiane zachowania — konieczno$¢ chodzenia ,,tam
i z powrotem” (14 wskazan).

Stres w pracy nauczyciela powoduje zwigkszenie natezenia glo-
su, co przeklada si¢ najczesciej na nadmierne eksploatowanie falddéw
glosowych, moze by¢ przyczyna dysfunkcji czy choréb glosu. Badani
zaznaczaja, ze mowienie w stresie sprawia im trudnos$¢, a nawet bdl
(43 wskazania). Pojawia si¢ réwniez mowienie poza Srednicg glosu,
18 badanych zwraca uwage na zwigekszenie wysokosci tonu.

5.1. Dobre rady dotyczace relaksacji

W codziennym Zzyciu nieustannie narazeni jesteSmy na sytuacje
stresowe, czyli na ,niespecyficzne reakcje organizmu na jakiekolwiek
wymagania na niego nalozone”®, czesto jestesmy ,spieci”, podener-
wowani, a nawet bywamy agresywni. Napiecia wystepujace w na-
szym organizmie (np. zacisniete piesci, napigte miesnie nog, brzucha,
posladkéw, karku, szyi) przekladaja si¢ na napiecie w gardle, krtani,
a tym samym na jakos$¢ glosu oraz bariery w komunikowaniu sie. Jak
wida¢ z wynikéw prowadzonych przez nas badan, stres i napiecie
ciata maja niewatpliwie negatywny wptyw na jakos¢ glosu. Jednym ze
sposobOow radzenia sobie z takimi stanami organizmu jest relaksacja
oraz ¢wiczenia relaksacyjno-oddechowe. Powinny one stanowi¢ ele-
ment rozgrzewki w poprawnej emisji glosu. Gdy zaczynamy treningi
relaksacyjne, ¢wiczenia tego typu nie powinny by¢ zbyt diugie*, moz-
na wykorzysta¢ dostepne nagrania, np. z plyty zalaczonej do ksiazki
Mirostawa Oczkosia®. Pamietaj, Ze oprdcz dobrania odpowiedniego
nagrania relaksacji, aby zapewni¢ sobie optymalne efekty powiniene$
zadba¢ réowniez o dodatkowe czynniki.

e Stréj. Powinien by¢ wygodny, nie uciska¢, nie krepowac ruchow.
Sugeruje sie Sciggniecie butow, bizuterii, rozluznienie zbyt ciasno za-
pietych czesci garderoby itp.

# W. Kavart: Biologiczne podstawy psychologii. Warszawa 2011, s. 364.

# Nie ma tutaj przystowiowego ,zlotego srodka”. Wszystko zalezy od osob, ktore
w relaksagji biora udziat. Z naszych obserwacji wynika, Ze na samym poczatku nalezy
zaczac od sesji bardzo krotkich, kilkuminutowych. Pézniej, gdy chcemy uzyskac pelny
stan relaksu proponujemy relaksacje dluzsze (nawet 20—30 minutowe).

% M. Oczko$: Sztuka poprawnej wymowy...
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e Wilasciwa pozycje. Relaksacje mozesz wykonywacd siedzac na krzesle
lub lezac. Preferuje si¢ nie krzyzowac rak ani ndg. Dobrze jest nie
¢wiczy¢ na zbyt miekkim ani nadmiernie twardym podiozu.

e Miejsce. Poddajacy sie relaksacji musi czu¢ sie w miejscu ¢wiczen
bezpiecznie i komfortowo. Powinno si¢ wybra¢ takie, w ktérym re-
laksowania si¢ nie przeszkodzi hatas, inna osoba. W miare mozliwo-
$ci nalezy zapewni¢ odpowiednie warunki otoczenia, tj. temperatura
(okoto 19—20 stopni), wilgotno$¢ powietrza, lekko przyciemnione
oswietlenie.

e Nastawienie. Bardzo wazne jest nasze nastawienie do wykonywanej
relaksacji. Osoba poddajaca sie treningowi musi wierzy¢ w jego sku-
tecznosc.

5.1.1. W kolejnosci najlepiej wykonywa¢
nastepujace rodzaje ¢wiczen

e Oddychanie relaksujace*. Zamknij oczy. Skup sie¢ na sobie i swoim
oddechu. Pobieraj swobodnie powietrze nosem, a wydychaj ustami.
Powtorz kilka razy. Za kazdym razem, gdy wykonujesz wydech,
wyobraz sobie, ze z wraz z nim stajesz si¢ coraz bardziej spokojny
i zrelaksowany. Z kazdym oddechem jestes coraz bardziej rozluz-
niony®.

e Postawa wyciszenia. Mozemy ja osiagna¢ poprzez odtworzenie krot-
kiego fragmentu muzycznego (np. szumu fal, mis tybetanskich, spo-
kojnej muzyki), skupienie si¢ na wlasnym oddechu oraz powtarzanie
w myslach formuly: Jestem zupetnie wyciszony, wyciszony i odprezony!
Na poczatku osiagniecie stanu relaksu jest trudne, z czasem okazuje
sie tatwe i przyjemne. Dzigki skupieniu si¢ na oddechu i wyciszeniu
eliminujemy wieksza czes¢ napieé, dzigki czemu nasz glos pracuje
sprawniej i efektywniej.

% Wybdr ¢wiczen relaksacyjno-oddechowych, tj. oddychanie naprzemienne, oczysz-
czajace, jednosekundowe znalez¢ mozna w licznych opracowaniach z zakresu poprawnej
emisji glosu, ktérych pojawia sie ostatnio coraz wiecej na rynku wydawniczym, por.
A. Leg, D. CamrBeLL: Oddychanie doskonate. Warszawa 2010.

¥ Najlepsze efekty przynosi zamykanie oczu, poniewaz pozwala na lepsze wycisze-
nie si¢ i odprezenie.
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e Wykorzystanie nagran relaksacyjnych. Najbardziej popularne sa
zwigzane z metoda treningu progresywnego Jacobsona®, treningu
autogenicznego wg Schulza®, jak rowniez wizualizacje™.

6. Pozostale czynniki wplywajace na jakos¢ glosu

Prowadzac rozmowy z nauczycielami oraz studentami mozna za-
uwazy¢, ze nie doceniaja roli zdrowia somatycznego w pracy glosem.
Pomijamy tu oczywiscie kwestie zwigzane z choroba jako taka, pytani
natomiast o wplyw fizycznego stanu organizmu na jakos$¢ glosu nie
widza znaczacych zaleznosci. A przeciez nie tylko stres, ale i zmeczenie
znaczaco utrudnia prace naszego narzadu glosu.

Kolejnym istotnym czynnikiem jest wystepowanie refluksu krtanio-
wo-przelykowego. Jak zauwaza Pawltowski: ,choroba refluksowa jest
pierwotna przyczyna lub waznym kofaktorem etiologicznym prawie
2/3 chordb krtani i zaburzen glosu”>. W przypadku wystepowania tego
zaburzenia wystepuje chrypka poranna, gltos szybko sie meczy, zatamuje,
czesto odczuwany jest gorzki smak w ustach, wystepuje zaleganie sluzu
w gardle, jak rowniez poczucie wystepowania w nim przeszkody, czesto
wystepuje odchrzakiwanie czy kaszel. ,W krotkim czasie pojawiajq sie
zmiany patologiczne wtdérne: zapalenie gardla, zapalenie tylnej czesci
krtani, guzki fatdow glosowych [...], zwezenia krtani czy nawracajace
zapalenia krtani, tchawicy, oskrzeli”*.

Duzym problemem dla prawidlowego funkcjonowania narzadu
glosu sq zmiany w ukladzie endokrynologicznym. Wystepuje wtedy

% Proponujemy sprébowac tego typu relaksowania sie. Wiaze sie on z rozluznianiem
i napinaniem poszczegdlnych partii miesni, zgodnie z sugestiami lektora. Jedno z bez-
ptatnych nagran mozna pobra¢ ze strony www.relaksacja.pl.

¥ W treningu autogenicznym uczestnik relaksacji poddaje si¢ uczuciom ciepla
i ciezkosci. Proponujemy skorzystanie z dostepnych na rynku relaksacji tego typu, np.
V. Ausisertr: Trening autogeniczny dla zdrowia somatycznego. Kielce 2006.

% Propozycja relaksacji tego typu znajduje sie ksigzce: M. Oczkos: Sztuka poprawnej
wymowy..., jak réwniez relaksacja ogrodu do pobrania z serwisu www.easyvoice.pl.
Wiecej na ten temat: F.J. PauL-CavaLier: Wizualizacja: od obrazu do dziatania. Poznan 1996
oraz S. SiEk: Relaks i autosugestin. Warszawa 1986.

1 Wiecej na ten temat: S. Kusiak, B. Wiskirska-Woznica, G. DEMENKO: Zarys higieny
narzqdu gtosu. Wloctawek 2006.

2 Z. Pawrowskr: Podstawy..., s. 223.

% Z. Pawrowskr: Podstawy..., s. 223.
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najczesciej: zmatowienie glosu, zawezenie sie jego skali, zatamywanie si¢
glosu, jak rowniez zintensyfikowana meczliwo$¢ glosowa™.

Kolejnym zmianom narzad glosu ulega wraz z wiekiem, starzenie
sie¢ gtosu rozpoczyna si¢ po 60. roku zycia. Na obnizenie si¢ sprawnosci
w zakresie mowienia wplywaja nie tylko rézne zmiany chorobowe zwia-
zane z innymi ukladami: krwiono$nym czy oddechowym, ale réwniez
,ulega zmniejszeniu liczba naczyn krwionosnych, a gorsze odzywienie
tkanek wptywa na ich atrofie”>.

Warto réwniez wspomnie¢ o warunkach pracy, nadmiernym hata-
sie, ztym naglosnieniu i akustyce sal, ztych warunkach klimatycznych
pomieszczen (suche, przegrzane, zapylone powietrze). Praca w nadmier-
nym hatasie powoduje wtdrne zmiany glosu, ktére wystepuja po uptywie
3—7 lat zatrudnienia w hatasie®.

Glos jest bardzo wrazliwy réwniez wtedy, gdy stosujemy leki mo-
czopedne (stosowane czesto podczas chordb nerek czy przy chorobie
wiencowej). Jak zauwaza Beata Ciecierska-Zajdel, ,u pacjentow zazy-
wajacych leki moczopedne, trzykrotnie cze$ciej niz u osoéb zdrowych,
dochodzi do chorob gtosu”.

Istotnym czynnikiem jest rowniez $wiadomo$¢é dotyczaca odpo-
wiedniej techniki i emisji glosu, nieprzestrzeganie zasad higieny glo-
su (tj. palenie papieroséw zaréwno czynne, jak i bierne, naduzywanie
alkoholu, kofeiny itp.), przyjmowanie niewlasciwej postawy podczas
mowienia, zaburzenia adaptacji w zawodzenie nauczyciela (w tym
wspomniany wyzej stres i trema), wystepowanie przewlektych choréb
zardwno somatycznych, jak i laryngologicznych.

Dodatkowo, podczas dtugoletniej pracy w szkole, nauczyciel nara-
zony jest rowniez na:

e uszkodzenie sluzowki krtani poprzez osadzanie sie pytu kredowego;

e odwodnienie w czasie oddychania podczas dtugotrwalego méwienia
(niedostateczne nawilzenie sluzowki krtani);

e zmeczenie migsniowe podczas dlugotrwalego mdwienia;

¢ nadmierne obcigzenie krtani podczas méwienia (mowienie zbyt gltosno
w stosunku do swoich mozliwosci glosowej, np. podczas uciszania
klasy)®.

% Z. Pawrowskr: Podstawy..., s. 224.

Z. Pawrowskr: Podstawy..., s. 222.
Z. Pawrowskr: Podstawy..., s. 218.
B. Ciecierska-ZajpeL: Trening glosu. Praktyczny kurs dobrego méwienia. Warszawa
2012, s. 197.

% Wiecej na ten temat: Z. Pawrowskr: Foniatryczna diagnostyka wykonawstwa emisji
glosu spiewaczego i mowionego. Krakdéw 2005, s. 328.
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7. Zamiast zakonczenia, czyli SOS dla glosu

Warto pamieta¢ rowniez o kilku wskazowkach, istotnych jesli chce-

my, aby nasz narzad glosu stuzyl nam przez dlugie lata.

Gdy odczuwamy suchos¢ w gardle, pijmy wode. Jak podaje Sylwia
Prusakiewicz-Kucharska na stronie easyvoice.pl, 1,5 litra (najlepiej niega-
zowanej wody) to minimum spozycia plynéw w ciggu dnia. Nigdy
nie pijmy kawy czy herbaty, bo one wysuszaja struny glosowe. Mozna
rowniez na chwile przed wystapieniem ssa¢ cukierka albo rzu¢ gume,
co powoduje wytworzenie $liny. Zalecamy takze przy problemach
z gardtem kilka razy przetknac sline.

Witaminy A i D oraz E sa zalecane przez foniatréw w celu poprawy
nawilZenia sluzéwki.

Na dwie godziny przed wystapieniem prosze nie spozywac nabiatu
oraz produktéw, ktore wywotuja refluks zotadkowy (kawy, alkoholu,
cytrusow).

Nie forsujmy glosu w czasie menstruacji. Struny gltosowe sa w tym
czasie przekrwione i opuchniete.

e Kierujmy glos w strone rozmowcy.
® Prosze nie stosowac jekow namystu: yyy, aaa, jak i manierycznych

wtracen: wtlasnie, prawda, mianowicie, dasz wiare, no wiesz. Rozpraszajq
one uwage stuchaczy.
Moéwmy spokojnie, ale niemonotonnie. Pamigtaj, gltos daje Ci mozli-
wos$¢ wyrazania emocji!
Pamietajmy o zmianach w glosie w okresie cigzy i karmienia. Zmiany
hormonalne towarzyszace ciazy moga niekorzystnie wplywac na glos.
Pamietaj, ze fizjologiczne starzenie si¢ glosu wystepuje po 60. roku
zycia. Jesli zblizasz sie do tego wieku, szczegolnie zadbaj o swdj glos.
Korzystaj ze zwolnienia lekarskiego zawsze wtedy, gdy tego potrze-
bujesz. Pamigtaj, ze niewinna chrypka moze by¢ poczatkiem powaz-
niejszych zaburzen.
Wykonuj rozgrzewke glosowa. Krotka, kilkuminutowa rozgrzewka
aparatu mowy stanowi doskonaly trening przed wystapieniem pu-
blicznym (wykladem, prelekcja, wystgpieniem na konferengji). Stanowi
tez element pierwotnej profilaktyki glosu.

Na zakoniczenie chciatyby$my, aby Panstwo spojrzeli na narzad gto-

su, jak na swego rodzaju maszyne (por. tabela 14). Wymaga on bowiem
dbatosci, regularnych przegladow oraz przemyslanych dziatan. To, na
ile nasz narzad glosu bedzie sprawnie dziala¢, zalezy tylko od nas. Jak
napisata Aleksandra Mitrinowicz-Modrzejewska: ,najtadniejszy glos,
jesli nie jest oparty na wlasciwej technice, wczesniej czy pdzniej moze
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ulec uszkodzeniu”®. Dbajmy wiec o niego, o nasza sprawnie dziatajaca
,maszyne”, w ktorej kazdy ,trybik” jest niezwykle wazny.

TaseLA 14. Glos i maszyna. Zestawienie porownawcze

Maszyna Aparat mowy
Odblokowana Bez stresu, napieé, usztywnieni
Smarowane czesci Odpowiednie nawilzenie gardta i krtani
Odpowiednio rozgrzana Stosujemy rozgrzewke glosowa

Stosowana na odpowiednich obrotach | Mdwienie na $rednicy glosu. Przestrzega-
(zgodnie z przeznaczeniem i wytrzyma-|nie zalecen higieny glosu
toscia)

Poddawana naprawom i przegladowi Regularne wizyty u laryngologa i foniatry,
korzystanie ze zwolnienl lekarskich w ra-
zie potrzeby

Zr6pro: Opracowanie wlasne.
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Anna Guzy, Magdalena Ochwat

Toward Effective Voice
and Successful Teachers Communication

Summary

The article aims to put emphasis on the role of vocal organs (and the voice itself) in
communication, as well as to present prophylaxis of vocal disorders. The first part of the
article takes up the subject of risk of vocal organs disorders among teachers engaged in
education from elementary to higher levels. The authors present results from their own
examinations, as well as those provided by other researchers. Each part of the paper deals
with particular spheres of voice production, that is phonation, articulation, resonators,
or breath. Also, each section ends with extensive “Good Advice” passage which itself is
a companion of recommendations, clues, exercises that should be done so as to avoid
voice production disorders.

Anna Guzy, Magdalena Ochwat

Fiir gesunde Stimme
und wirksame Kommunikation der Lehrer

Zusammenfassung

Der vorliegende Artikel hat zum Ziel, auf die Rolle des Sprechorgans (und der
Stimme selbst) in der Kommunikation hinzuweisen und optimale Methoden der Stimm-
prophylaxe zu zeigen. Der erste Teil beinhaltet Uberlegungen der Verfasserinnen {iiber
das Risiko des Auftretens von Erkrankungen des Sprechorgans unter den Lehrern auf
allen Bildungsstufen; die Verfasserinnen verwenden dabei die Ergebnisse der von sich
selbst und von anderen Forschern durchgefiihrten Forschungen zu diesem Thema. Den
einzelnen Sphéren der Stimmbildung, d.i.: der Phonation, der Artikulation, der Resonanz
und der Atmung werden weitere Teile des Artikels gewidmet. Jeder Teil endet mit einem
ausfiithrlichen Abschnitt Gute Ratschlige, eine Art Kompendium, das Empfehlungen, Hin-
weise und Ubungen zur Vermeidung potentieller Stimmschwéche beinhaltet.





