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Popularne hasto , zyj
bez stresu”

: w odniesieniu

do ksztatcenia

~ emisyjnego nie jest
pustym sloganem.
Podstawowe dziatanie
w ramach emisji gtosu

DBAJ O SWOJ

polega
G L O S na pozbawieniu ciata
napieé,
NAUCZYCIELU na opanowaniu
technik

Kompendium higieny i emisji

glosu relaksacyjnych, a tym

samym na poznaniu
mechanizmoéw
radzenia sobie

ze stresem.

Bogumita Tarasiewicz

Glos kazdego z nas -
a w szczegolnosci osdb, ktore
wykorzystuja go jako
narzedzie pracy — wymaga

troski, szeroko pojetej
profilaktyki i higieny.

Glos - jak kazde narzedzie —
moze Ci stuzy¢ dlugo
i wydajnie, a moze sie zepsu¢
i zawies¢ w najwazniejszym
momencie. Wiele zalezy i |
od tego, jak bedziesz© niego o W e
dbat. ;



Pracy glosem sprzyjaja:
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Pracy glosem szkodza:
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»rozgrzewka” — przed rozpoczeciem pracy pomrucz, poruszaj ustami,
porob miny;

nawilzanie gardla — w trakcie dtugotrwatego mowienia: pij
niegazowana wode o temperaturze pokojowej (moze by¢ rowniez
herbata rumiankowa, siemie Iniane); zjedz kilka suszonych owocow
(Sliwki, morele); rozgryz 1-2 kapsultki witaminy A + E;

robienie przerw;

czeste wietrzenie sali (podwyzsza wilgotnos¢ powietrza);
stosowanie urzadzen nagtasniajacych;

odpoczynek — po intensywnej pracy zrelaksuj si¢, ogranicz mowienie,
a najlepiej pomilcz;

napoje gazowane, kawa (efekt ,,odbijanego”);

kawa z mlekiem, soki owocowe, czekolada, toffi (lepkos¢ w gardle,
zaklejanie strun gtosowych);

alkohol, papierosy;

zle warunki klimatyczne pomieszczen — powietrze: przegrzane
(odpowiednia temperatura to 18-21°C), suche (odpowiednia wilgotnos¢
to 60-70%, na ogot nie przekracza 45%), zanieczyszczone (kurz,
alergeny);

gwaltowne zmiany temperatury, przeciagi;

zla akustyka pomieszczen;

halas (méwienie , podniesionym” glosem, krzyk).

Delikatna blona sluzowa naszego narzadu glosu jest szczegolnie narazona
na wysuszenie, co daje poczucie dyskomfortu i jest przyczyna licznych choréb

krtani.
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Cwmzema oddechowe | relaksacyjne

Dlaczego warto je wykonywacé?

Cwiczenia oddechowe — przyktady:

Cwiczenia oddechowe poprawiaja wydolnoé¢ ptuc i

wzmacniaja mie$nie biorace udzial w oddychaniu jak

rowniez

sprzyjaja wyrobieniu umiejetnosci szybkiego,

petnego wdechu i wydtuzania fazy wydechowej, co ma

bezposredni wptyw na poprawe jakosci mowy.

Korzysci éwiczen oddechowych:

v

wyksztatcenie prawidlowego toru oddechowego f.
$wiadome uruchamianie przepony;

pogtebienie wdechu i wydluzenie fazy wydechowe;j;
uelastycznienie miesni przepony;

wyeliminowanie niepozadanych zjawisk — méwienie
na wdechu, arytmia oddechowa;

nauka moéwienia wylacznie na wydechu;
dostosowanie dtugosci wydechu do czasu trwania

wypowiedzi (méwienie fraza).

Regularne ¢wiczenia spowoduja, ze bedziemy moéwic tatwiej

i swobodnie;j.

Wskazowki jak wykonywac ¢wiczenia oddechowe:
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systematycznie;
10-15 minut;
przed jedzeniem lub 2-3 godziny po positku;

po kazdym ¢wiczeniu robi¢ kroétki odpoczynek;

v

v
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wdech ustami i wydech ustami (5 razy);
wdech nosem i wydech ustami (5 razy);
stajemy swobodnie z opuszczonymi rekoma;
wykonujemy szybki wdech i réwnocze$nie unosimy
ramiona w bok; bardzo powoli wydychamy powietrze
rownoczeénie  réwnomiernie

opuszczamy rece;

wykonujemy szybki wdech i ,wyparskujemy”
powietrze przed siebie;

lezymy na plecach, na brzuchu kladziemy ciezka
ksigzke; wciggamy powietrze przez nos tak, aby ksigzka
sie uniosta; wydychamy powietrze bardzo powoli
ustami, ksigzka na brzuchu opada;

bez specjalnego pobierania powietrza liczymy kolejno:
jeden, dwa, trzy, cztery, ...; liczymy az do momentu
kiedy poczujemy, ze cale powietrze z ust zostalo
usuniete — wtedy swobodnie nabieramy powietrza;
powinnismy odczu¢ naturalny odruch rozszerzenia
dolnych zeber.

wciggamy gleboko powietrze przez matg szczeling warg
— jak podczas picia przez stomke, gdy ptyn w szklance
jest juz na dnie; wydychamy powietrze swobodnie

petnymi ustami; poprzez utrudniony wdech, ¢wiczymy

wytrzymatos$¢ mie$ni miedzyzebrowych.



v' lezymy na plecach; liczymy wrony na jednym
wydechu -, jedna wrona bez ogona, druga wrona bez
ogona, trzecia wrona bez ogona, czwarta wrona bez
ogona, piata wrona bez ogona” itd.; staramy sie

zwigkszac stopniowo liczbe wron;

Réwnie wazne jak prawidlowe oddychanie jest umiejetne
relaksowanie sie, uwalnianie od napige¢i codziennych trosk,
ktore tez moga , krepowac” naturalne brzmienie gtosu.
Podstawowe dziatanie w ramach emisji glosu polega na
pozbawieniu ciala napie¢, na opanowaniu technik
relaksacyjnych, a tym samym na poznaniu mechanizméw
radzenia sobie ze stresem.

Cwiczenia relaksacyjne to wszelkie metody i sposoby
uzyskiwania stanu fizycznego i psychicznego odprezenia
(rozluznienie wewnetrznego napiecia).

Cwiczenia relaksacyjne — przyktady:

1. ¢wiczenie swiadomosci ciata:

V' poldz sie na plecach, rece wyprostowane wzdtuz
tutowia, nogi wyprostowane, zamknij oczy, wycisz
sie i rozluznij;

v powoli i spokojnie przenie$ uwage na poszczegdlne
czesci ciata, napnij a potem rozluznij miesnie ciata w
okreslonej kolejnosci;

v zacznij od glowy, twarzy, szyi, karku, nastepnie
schodz coraz nizej — klatka piersiowa, brzuch, rece,
nogi, az po stopy;

v' kiedy poczujesz catkowite odprezenie i rozluznienie,
mozesz otworzy¢ oczy.

2. ¢wiczenie Swiadomosci dzwiekow:

v' usiadz lub poldz sie wygodnie na rownym podtozu,
nie zamykaj oczu, obserwuj co dzieje sie dookota
Ciebie, mysl o tych wydarzeniach;

v' teraz zamknij oczy, uspokéj swoj oddech — oddychaj
rowno i spokojnie;

v uswiadom sobie dochodzace do Twoich uszu

dzwieki bez oceniania i myslenia o nich;

v' ustysz tykanie zegara, Spiew ptakéw za oknem,
rozmowe za $ciang, zabawe dzieci na placu zabaw czy
przejezdzajacy samochdd;

v" nazmiane przeno$ uwage raz na $wiat zewnetrzny, raz

na wewnetrzny.

3. ¢wiczenie $wiadomosci i wyregulowania oddechu:

v’ przyjmij najwygodniejsza dla siebie pozycje (usiadz lub
poldz sie), obserwuj swoje ciato podczas oddychania;

v' skup uwage na mechanizmie oddychania, tj. w jaki
sposob powietrze wptywa do nosa, a nastepnie z niego
wyplywa;

v toniejest ¢wiczenie oddechowe, ale $wiadomosci — staraj
sie nie ingerowa¢ w wykonywane czynnosci — nie sptycaj

i nie poglebiaj oddechu, jedynie go obserwuj;

4. ¢wiczenie strzepywanie napiecia:

V' stan swobodnie z opuszczonymi rekoma, zacisnij piesci,
podnies barki i ramiona do goéry, jednoczesénie
wdychajac powietrze przez nos;

V' stan swobodnie z opuszczonymi rekoma, zacisnij piesci,
podnies barki i ramiona do goéry, jednoczesénie

wdychajac powietrze przez nos;

5. ¢wiczenie rozluzniajace miesnie karku i barkéw i dotleniajace

ciato:

v' siedzac potdz dlonie przed soba na stole, zrob gleboki
wdech i powoli opus¢ glowe tak, aby broda prawie
dotykata klatki piersiowej;

v poczuj jak miesnie w karku naprezaja sie, rozluznij
ramiona;

v odchylajac gtowe do tylu, nabieraj powietrze gteboko do
ptuc;

v wraz z wydechem powoli wypu$¢ powietrze z ptuc, bez
pospiechu opuszczajac glowe, az broda dotknie klatki
piersiowej;

v’ powtarzaj cykl 5-7 razy.



GIMNASTYKA BUZI | JEZYKA DLA
HIGIENY GtOSU

Cwiczenia ruchéw zuchwy

Celem tych ¢wiczen jest zlikwidowanie szczekoscisku, ktory bywa powodem
zamazanej artykulacji.

1.Wt6z wskazujace palce do zaglebien pod nasadami uszu, tak by sie opieraly o
tyly kosci szczekowej. Opuszczaj szczeke az do pelnego jej rozwarcia w tempie na
pigc. Powrot szczeki do pozycji wyjsciowej rowniez na pig¢. Powtarzaj ten ruch w
tempie na cztery, trzy, dwa i jeden. Cwiczenie to wykonuj legato i staccato. Uwaga:
szczeka powinna opada¢ miekko, bez napiecia, jakby bezwolnie. Jezyk spoczywa
obojetnie na dnie jamy ustnej i nie powinien wykonywac¢ zadnych ruchéw.
2.Przesuwaj zuchwe w lewo, a potem w prawo, zwiekszajac tempo od bardzo
wolnego do szybkiego i nastepnie od szybkiego do wolnego.

3.Wysuwaj zuchwe do przodu i cofaj — wargi pozostaw rozchylone.

4 Wykonuj ruchy zucia. Uczestniczg w nich: zuchwa, wargi i policzki. Zacznij od
przymknietych ust, a potem stopniowo je otwieraj.

5.Czytaj proste zdania z korkiem wloZzonym miedzy zeby i powtarzaj je bez korka.

Korka nie wktadamy zbyt gteboko i nie trzymamy w ustach zbyt diugo.

Cwiczenia jezyka

Cwiczenia te wypracowuja celowosé¢ ruchéw artykulacyjnych jezyka, poprawiaja
ruchowos¢ zuchwy oraz wzmacniaja czynnos¢ ukltadu miesniowego migkkiego
podniebienia.

1.5zybko wysuwaj jezyk do przodu w ptaszczyznie poziomej i réwnie szybko cofaj
go do pozycji wyjsciowej, zamykajac przy tym usta.

2.Wysun jezyk do przodu, potem skieruj jak najbardziej w prawa strone i
przesuwaj go w linii poziomej w strone lewa, starajac sie, aby podczas zmiany
polozenia jezyk byl jak najdalej wysuniety na zewnatrz.

3. Przy opuszczonej dolnej szczece wysuwaj jezyk ,szeroki” w kierunku
brody i unos go w kierunku nosa. Uwazaj, aby dolna szczeka byta nieruchoma i
nie pomagata jezykowi w wykonywaniu tego ruchu.

4. Wysun jezyk jak najdalej z ust i chowaj jak najgtebiej do jamy ustnej.

5. Przesuwaj jezyk po zewnetrznych powierzchniach goérnych i dolnych
zebdw, pdzniej wolno oblizuj wargi przy szeroko otwartych ustach i nieruchomej

szczece.




6.Przy opuszczonej dolnej szczece, dotykaj czubkiem jezyka na zmiane do gérnych
zebdw, a nastepnie do gdérnej wargi.
7.Uderzaj czubkiem jezyka o twarde podniebienie, nasladujac przy tym odgtos

biegnacego konia. Towarzyszy temu aktywny ruch warg.

Cwiczenia warg

Cwiczenia te stuza uaktywnieniu warg podczas artykulacji, bowiem leniwoé¢ ich
jest czestym powodem niedbatej mowy.

1., Przeczesuj” zebami gdérna i dolng warge, a nastepnie prawa i lewa ich czes¢.
2.Przymknij zeby i cofaj mocno raz prawy, raz lewy kacik warg, a potem
rownoczesnie obydwa kaciki.

3.Zagwizdz pare razy na jednym tonie.

4.Sciagnij usta tak jak przy samoglosce ,u”, a nastepnie cofnij kaciki ust jak przy
artykulacji ,,i”. Powtdrz to kilkakrotnie.

S.Sciqgniete i zamkniete usta przesuwaj w lewa i prawa strone, a nastepnie
wykonuj nimi obroty.

6.Unie$ gérna warge do nosa. Ideatem jest utrzymanie otéwka miedzy gorna

warga a nosem, bez pomocy dolnej wargi.




Podsumowanie

Osoby, ktére zawodowo postuguja sie gtosem, wskutek niewtasciwego lub nadmiernego obcigzania
glosowego, sa narazone na czynnosciowe zaburzenia glosu. Aby im zapobiec konieczne jest:

v wyeliminowanie naduzy¢ gtosowych (mdéwienie przy znacznym hatasie, kaszel i nadmierne
chrzakanie, palenie papieroséw, zbyt glosne mowienie lub spiewanie przy infekcjach gornych
drog oddechowych lub w czasie nasilenia objawow alergicznych);

v wyeliminowanie btedéw wynikajacych z niewlasciwego uzycia glosu (mowienie przez dtuzszy
czas z twardym nastawieniem glosowym, zwigkszenie natezenia przez , wyciskanie” gtosu na
poziomie krtani, mowienie z nadmiernym natezeniem,

v dluzsze mowienie z niewlasciwg wysokoscig glosu, najczesciej podwyzszona, méwienie przez

dtugi czas).

»Narzad glosu czlowieka jest w stanie, bez negatywnych nastepstw dla zdrowia, znosi¢ nawet
znaczne obciazenia. Niezbedna jest przy tym pelna kontrola tego, co robimy za pomoca glosu,
poparta rzecz jasna Swiadomoscia. Szastanie glosem w mysl zasady: ,,jakos to bedzie” nie wystarczy
na wiele lat”
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