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ROZDZIAL 1. INFORMACJE WSTEPNE

Tym, co wyrdznia nauczyciela sposrod innych ludzi, zawodow, jest

jego glos. Przede wszystkim glosny, krzykliwy, raczej wysoki i bar-
dzo czg¢sto zachrypnigty.

Czgsto nauczyciel zaczyna prace w szkole majac juz zte nawyki
emisyjne przyswojone z zycia codziennego, nie funkcjonuje prawi-
dtowo oddech a struny glosowe sa niepotrzebnie obciazane. Juz jako
wychowawca w szkole, probuje np. zapanowa¢ nad gromadka dzieci
nie tylko siedzacych w tawkach, ale rowniez biegajacych po szkolnych
holach czy boiskach.

Zbyt wysokie 1 zbyt glo§ne mdéwienie najczesciej jest wynikiem
migdzy innymi hatasu (nawet drobny szum w klasie prowokuje podno-
szenie gltosu). w przypadku nauczycieli nauczania zintegrowanego
zbyt wysokie 1 zbyt glo§ne mowienie moze mie¢ inne zrodto, zwiaza-
ne z wiekiem dzieci 1 budowa ich krtani, oraz jest wynikiem procesu
komunikacji — Male dzieci maja mniejsza krtan, umieszczona wyzej
1 krotsze niz osoby doroste czy mtodziezy po okresie dojrzewania,
struny gltosowe. Emituja zatem wyzsze dzwigki. Dzieci sa spontanicz-
ne, bardzo emocjonalne, ekspresyjne, co sprawia, ze czgsto ich glos
jest krzykliwy 1 ma bardzo duze natezenie. Nauczyciel, aby nawiazac
z nimi lepszy kontakt, pod$wiadomie, probuje si¢ do nich dopasowac.
Czesto nie kontrolujac tego zaczyna w roznych sytuacjach (takze poza
szkota!) mowi¢ wyzej (tj. poza swoja optymalna wysokoscia glosu,
tzw. §rednica) 1 glo$niej. Poza tym niecierpliwe 1 ,,wiercace si¢”” mate
dzieci wymagaja uciszania i przypominania o wielu rzeczach, a wigc
i wigkszej aktywnosci gltosowej nauczyciela. Ch. Van Riper' (1972,
s. 144-145), amerykanski badacz zaburzen mowy i glosu stwierdza,
ze u nauczycieli widoczne sa najczegsciej cztery ogolne typy zaburzen
natezenia 1 wysokosci gtosu, a mianowicie:

. zbyt duze nat¢zenie 1 wysoko$¢ glosu,
. glos monotonny,

[1] Dr Mieczystaw Checiek — Higiena i emisja glosu oraz dykcja — repetytorium (dla logopedy,
nauczyciela i innych 0soéb pracujqcych gtosem) PPP i PODN w Wodzistawiu Slaskim.
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. zalamywanie si¢ glosu,

. glos falsetowy (ktory jest zazwyczaj wynikiem zaburzenia tak
wysokosci, jak 1 jakos$ci glosu).

Do rzadziej spotykanych zalicza drzenie glosu (tzw. tremolowanie),
swoiste 1 stereotypowe zalamywanie si¢ glosu oraz niski glos u dzieci
1 kobiet. Bardzo wazne sa konsultacje w poradniach specjalistycznych
(z laryngologiem, foniatra i logopeda). Badania diagnostyczne u spe-
cjalistow maja duze znaczenie.

- Laryngolog — zajmuje si¢ schorzeniami, a takze leczeniem cho-
rob gardta 1 krtani.

- Foniatra — zajmuje si¢ fizjologia i patologia mowy oraz lecze-
niem zaburzen mowy. Foniatria jest dziedzing medycyny, dzia-
tem otolaryngologii, ktora zajmuje si¢ fizjologia i1 patologia gto-
su, mowy 1 stuchu oraz metodami leczenia w przypadku zabu-
rzen ich funkcjonowania.

- Logopeda — zajmuje si¢ zaburzeniami mowy oraz sposobami
ich usuwania.

Jak wyglada badanie glosu?, (strun glosowych) ?

Zanim lekarz laryngolog lub foniatra obejrzy nasza krtan od we-
wnatrz powinien stuchowo okresli¢ charakter wydobywanego przez nas
glosu, czy jest — czysty 1 dzwigczny, matowy, obtozony lub ochrypty
amoze zupelnie zaniemowiliSmy. Powinien zwrdci¢ uwage czy nie wy-
stgpuje podczas mowienia poszerzenie zyl na szyi, nadmierne napigcie
migsni krtani 1 szyi 1 czy glos nie jest tworzony w sposéb ,,party”. Ob-
jawy te $wiadcza o tym, ze glos tworzony jest z wysitkiem, wadliwie,
nieprawidtowo. Nalezy tez zwroci¢ uwage na to, czy wysokos$¢ two-
rzonego przez krtan tonu utrzymuje si¢ na tym samym poziomie przez
caty okres fonacji; o ile nie, to gtos ma charakter falujacy. Nastepnie po-
winno odby¢ si¢ doktadne obejrzenie krtani. Obejrzenie wngtrza krta-
ni utatwia rowniez fonacja samogtoski ,,e”. Badajac czas fonacji trzeba
pamigtac, ze badany przeciaga samogtoske ,,a” lub ,,e” kilkakrotnie,
a $redni czas fonacji samogloski u ludzi ze sprawnym narzadem gto-

[2] Dr Mieczystaw Checiek — Higiena i emisja glosu oraz dykcja — repetytorium (dla logopedy,
nauczyciela i innych 0séb pracujqcych gtosem) PPP i PODN w Wodzistawiu Slaskim.
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sowym wynosi 20-25 sekund, u $piewakow nawet 40-60 sekund. War-
tos¢ ponizej 10 sekund $wiadczy o znacznej patologii. Nauczyciele na-
razeni sa na wiele czynnikéw, ktore moga mie¢ wptyw na wydolnos¢
narzadu glosu. Czynniki zewngtrzne i wewngtrzne w pracy nauczycie-
la majace wplyw na glos:
- lata pracy,
. brak zawodowych kwalifikacji,
- pyly kredowe, kurz,
- halas — przekrzykiwanie szumu, hatasu w klasie i na przerwach,
- nadmierna ilo§¢ godzin (niektdrzy nauczyciele pracuja na pot-
tora etatu),
. zte warunki akustyczne sal,
. stresujace warunki pracy,
- nieprawidtowy mikroklimat (powietrze suche, przegrzane, za-
pylone, niekiedy niedogrzane),
. nadmierna lub niewlasciwa emisja gtosu,
. zla postawa méwiacego tzn.: zte nawyki (chrzakanie, picie zim-
nych napojow, palenie papierosow),
. choroby drég oddechowych (takze alergiczne),
. powazne choroby ogolnoustrojowe,
- nadwrazliwos¢ blony §luzowej na czynniki mechaniczne i fizyczne,
. wiek,
. stan stuchu.
Nauczyciele bgdac swiadomymi zagrozen moga sami wplywac na
niektore niekorzystne czynniki, dba¢ aby np.:
. sale lekcyjne byty wietrzone,
. stosowac pauzy przy wigkszym wysitku glosu,
. postugiwac¢ si¢ ¢wiczeniami foniatrycznymi w celu ochrony
strun gtosowych,
. wlasciwie artykutowac,
. stosowac profilaktyke (witamina A+E, tabletki do ssania, nawil-
zanie),
- nie unika¢ badan profilaktycznych — spirometria, badanie fonia-
tryczne, audiometryczne).
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Chcac prawidtowo korzysta¢ z aparatu glosu nalezy wigc miec
swiadomos¢ jak postugiwac si¢ oddechem, artykulacja oraz rezonan-
sem.

Do objawow, ktore powinny by¢ skonsultowane z foniatra lub la-
ryngologiem naleza:

. okresowa lub przeciagajaca si¢ chrypa,

- nadmierna suchos$¢ gardta i krtani,

. szybka meczliwo$¢ glosu,

. zmgczenie gtosowe po dtuzszym mowieniu,

. trudno$¢ w méwieniu glosem wysokim 1 niskim,

. zalamywanie si¢ glosu,

. chwilowy, ale powtarzajacy si¢ lub okresowy bezglos — utrata
mozliwosci mowienia,

. zawezenie skali gtosu (zmiany wysokosci glosu),

. zmiana barwy glosu,

- matowe 1 obnizone brzmienie glosu,

- bol i ucisk w okolicy gardfa 1 krtani,

. czeste 1 nadmierne odchrzakiwanie,

. uczucie zalegania, dyskomfortu w gardle 1 krtani,

- uczucie drapania w gardle,

. dlugotrwaly kaszel,

. niedroznos$¢ lub ostabienie droznos$ci nosa,

. nasilenie dolegliwos$ci ze strony uktadu oddechowego po prze-
bytych chorobach.

Jezeli zlekcewazymy sygnaty jakie daje nam nasz glos i nie skon-
sultujemy probleméw z lekarzem, moze dojs¢ do patologii glosu.
Chrypka? (raucedo) jest okresleniem stosowanym do opisania zmiany
glosu.

Czynniki sprzyjajace wystgpieniu chrypki:
- nadmierne obciazenie narzadu glosowego zwiazane z wysil-
kiem glosowych,
. zbyt dtugie i1 glosne mowienia lub krzyczenie,

[3] B. Tarasiewicz. Mowie i Spiewam Swiadomie.
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. praca glosem w nieodpowiednich warunkach (np. zbyt mata
wilgotno$¢ pomieszczenia, zanieczyszczenia powietrza),

. nabrzmienie faldow gltosowych,

. zmiany organiczne faldéw glosowych,

. guzki 1 niedowtady migéni krtani,

. palenie papieroséw,

- naduzywanie alkoholu,

. zapalenie krtani spowodowane infekcja,

. alergie,

. refluks Zotadkowo-przetykowy (zarzucanie tresci zotadkowej
do przetyku, a potem do gardta i krtani),

. choroby tarczycy,

. choroby neurologiczne,

. zazywanie lekow sterydowych w postaci wziewne;.

Problemy z gltosem zaczynaja si¢ przewaznie od zmian czynnos$cio-
wych (choroby czynnos$ciowe), w ktorych nie wystepuja zmiany orga-
niczne. Glownym podtozem tych chorob jest nieprawidtowa czynnos¢
narzadu glosowego (nieprawidlowy mechanizm fonacyjny, zaburzenia
koordynacji oddechowo — fonacyjno — artykulacyjne;j).

Choroby czynno$ciowe, czyli bez zmian morfologicznych, funkcjonu-
je do nich okreslenie DYSFONIA*

- dysfonia hypofunkcjonaln-zaburzenia glosu spowodowane
obnizonym napi¢ciem migsni krtani

. dysfonia hyperfunkecjonalna-napigcie migéni krtani jest zwigk-
szone nadmierne,

- dysfonia organiczna-zaburzenie glosu towarzyszace choro-
bom krtani, ktore przede wszystkim dotycza fatldow glosowych.
Zmiany patologiczne powoduja zaburzenia w mechanizmie fo-
nacyjnym.

Najcigzsza postacia czynnos$ciowych zaburzen glosu jest afonia,

czyli catkowita utrata glosu spowodowana nieprawidtowa funkcja
mie¢sni krtani.

[4] Sliwinska — Kowalska M. Glos narzedziem pracy. Poradnik dla nauczycieli.
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ROZDZIAL 2. CHOROBY ZWIAZANE Z GLOSEM

a) Choroby glosu

. Guzki glosowe:
- guzki glosowe migkkie,
- guzki glosowe twarde.

- Zmiany przerostowe fatdow glosowych.

. Niewydolnos¢ gtosni (niedomykalnos$¢ strun glosowych).

. Ostre zapalenie krtani.

- Przewlekte zapalenie krtani.

. Uczulenie alergiczne.

- Krtaniowy zespot napigcia — zmegczenia.

. Urazy krtani:
- urazy krtani wynikajace z przeciazenia narzadu glosowego,
- zewngtrzne urazy krtani.

. Porazenie nerwow krtaniowych:
- jednostronne porazenie nerwu krtaniowego wstecznego,
- obustronne porazenie nerwow krtaniowych wstecznych,
- porazenie nerwow krtaniowych gornych,
- mieszane porazenia nerwow krtaniowych.

- Owrzodzenie kontaktowe.

. Ostre zapalenie naglo$ni (epiglotitis acuta).

. Grzybice krtani (mycisis laryngis).

- Obrzek Reinkego (oedema Reinke).

. Jednostronne przekrwienie struny gtosowej (monochorditis

vasomotoria).

. Zaburzenia glosu na skutek fonacji strunami rzekomymi.

. Choroba refluksowa a glos.

- Rak krtani.
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b) Choroby zawodowe nauczycieli.’

Choroba zawodowa nazywamy chorob¢ powstajaca w skutek:

. statego przebywania ciala w niedogodnej pozycji,

. systematycznego wykonywania forsownych czynnosci,

. regularnego przebywania w otoczeniu zawierajacym czynniki
szkodliwe dla zdrowia(hatas, niecodpowiednie oswietlenie, za-
pylenie, promieniowanie, zwiazki chemiczne, zwigkszone ob-
ciazenie psychiczne itp.).

Choroby, ktore bezposrednio zwigzane sq z wykonywanym za-
wodem i warunkami pracy klasyfikujemy jako choroby zawodowe.
Na o0gol sa to choroby przewlekle. w przypadku narzadu glosowe-
go choroby te wynikajg z nadmiernego wysilku glosowego, trwaja-
cego co najmniej 15 lat.

Sprawg chorob zawodowych zwigzanych z glosem reguluje Rozporza-
dzenie Rady Ministréw z 30 lipca 2002 r. w sprawie wykazu cho-
rob zawodowych, szczegotowych zasad postgpowania w sprawach
zglaszania podejrzenia, rozpoznawania i stwierdzania choréb zawo-
dowych oraz podmiotéw wihasciwych w tych sprawach (Dz. U. 2002,
132, 1115). Rozporzadzenie to zawiera zatacznik z wykazem chorob
zawodowych, w ktorym, w punkcie 15 wymienione sa trzy jednost-
ki chorobowe, ktore moga by¢ uznane za choroby zawodowe narzadu
glosu, jesli si¢ udowodni ich zwiazek z nadmierng eksploatacja glosu.
Sa to:

guzki gtosowe twarde®,

wtorne zmiany przerostowe fatdéw gtosowych,

niedowlad migsni przywodzacych i napinajacych fatdy glosowe

z niedomykalnoscia fonacyjna gtos$ni i trwata dysfonia.

[5] Opracowanie Zarzad Gtowny ZNP.
[6] Dr Mieczystaw Checiek — Higiena i emisja glosu oraz dykcja — repetytorium (dla logopedy,
nauczyciela i innych 0soéb pracujqcych gtosem) PPP i PODN w Wodzistawiu Slaskim.
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GUZEK SPIEWACZY
Zwany tez guzkiem krzykaczy — jest to zgrubienie na brzegu struny
glosowej. Zwykle jest ono nastgpstwem nadmiernego zwierania strun

gltosowych w czasie fonacji.

. GUZKI RZEKOME — sa tworami migkkimi, ktore nie rdéznig si¢
barwa od barwy blony sluzowej, ustepuja pod wptywem zacho-
wania milczenia przez kilka dni, leczenia foniatrycznego oraz
dzieki poprawie techniki postugiwania si¢ gtosem.

. GUZKI PRAWDZIWE — guzki twarde, zbite twory, barwy bia-
tawej, jasniejszej niz blona §luzowa faldow; ich powstanie jest
poprzedzone powstaniem guzkow rzekomych lub zwiastunow
w postaci nitki §luzu rozpo$cierajacej si¢ migdzy fatdami gloso-
wymi w miejscu dla nich typowym (choroba zawodowa).

1. Objawy:

. guzki glosowe wplywaja na wibracje fatldow glosowych; utrud-
niaja ich zwarcie podczas fonacji,

. chuchajace nastawienie glosu, szmer (glos jest pomieszany ze
szmerem powietrza, ktore nie zostato zamienione na falg drgajaca),

. glos jest ochrypty, chrypka nasila si¢ po dtuzszym méwieniu
1 ma tendencj¢ do nawrotdw; trudnos$ci w utrzymaniu wysoko-
sci tonu 1 oddychaniu — glos drzy, intonacja jest nieczysta,

. skrdcenie czasu fonacji,

. dwuglos,

. uczucie zalegania wydzieliny, zawadzania w krtani,

. bezglos,

. brak czystej intonacji,

Guzki $piewacze sa skutkiem dlugotrwalej ztej emisji.

Leczenie.

Leczenie guzkéw glosowych jest diugotrwate 1 czgsto dochodzi
do nawrotéw choroby — zwlaszcza przy stosowaniu ztej techniki wo-
kalnej 1 dalszym przeciazaniu glosu. Przy migkkich (niezgrubianych)
guzkach nalezy zmieni¢ sposob fonacji 1 zachowa¢ milczenie przez
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jaki$ czas. Stany zastarzale leczy si¢ zachowawczo — wowczas sto-
suje si¢ rehabilitacje glosu (Cwiczenia emisyjne, ¢wiczenia podparcia
oddechowego), zabiegi fizykalne (jonoforeza, inhalacje, elektrostymu-
lacje 1 galwanizacje) oraz farmakologi¢ (zelazo, witaminy z grupy B
1 C). Nalezy ograniczy¢ mowienie i wyeliminowa¢ wszelkie czynniki
drazniace krtan, przede wszystkim zaniecha¢ palenia tytoniu 1 picia
alkoholu. W niektorych wypadkach konieczna jest interwencja chirur-
giczna i1 usuni¢cie guzkow — jednak zawsze jest to usuwanie jedynie
objawOw choroby, a nie eliminowanie jej przyczyn.

Nazwa ,,guzek Spiewaczy” moze kojarzy¢ si¢ z nowotworem,

jednak z chorobami nowotworowymi nie ma nic wspolnego

ZMIANY PRZEROSTOWE (choroba zawodowa)

Wtérne zmiany przerostowe faldow glosowych powoduja pogrubie-
nie faldow glosowych. Moga przybiera¢ posta¢ pojedynczego polipa
lub polipowatego zwyrodnienia faldow glosowych. Do zmian tych
dochodzi najczescie] pod wplywem nadmiernego wysitku glosowe-
go, szczegdlnie podczas standow zapalnych krtani. Sprzyjaja im zabu-
rzenia alergiczne i hormonalne oraz naduzywanie alkoholu i palenie
papieroséw. Wystepujacy wzrost masy fatdow glosowych zaburza ich
prawidlowa czynno$¢ fonacyjna, co skutkuje pojawieniem si¢ chryp-
ki i obnizeniem glosu. Moze doj$¢ rowniez do bezgtosu. Czas fonacji
ulega skroceniu.

Przyczyny:
. przewlekte zapalenie krtani,
. czynnos$ciowe zaburzenia glosu.

Objawy:

. chrypka,

. afonia,

. czasem kaszel,

. zaburzenia oddychania w przypadku duzych polipow.
Polip — jest najczgsciej spotykanym tagodnym, nieztos$liwy guz
strun gtosowych. Wystepuje gtownie miedzy 30 a 50 rokiem zycia.
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Polip umiejscowiony jest na wolnym brzegu struny glosowej, moze
by¢ uszyputowany lub mie¢ szeroka podstawg. Moze wystgpowac
na jednym lub na obu faldach glosowych. Najczesciej wystepuje
u mezezyzn w Srednim wieku. Jesli duzy polip uwigznie w glodni,
moze spowodowac gwattowna dusznosc.

Leczenie

Jesli zmiany nie powoduja trudnosci w oddychaniu zaleca si¢ in-
halacje, jonoforezy 1 oszczg¢dzanie glosu. Polipy leczy si¢ z regutly chi-
rurgicznie, z zachowaniem wolnego brzegu struny gtosowej 1 migénia
glosowego, kilkutygodniowy odpoczynek glosowy. Zmiany moga po-
wracac¢ przy nieprzestrzeganiu zasad higieny glosu.

NIEWYDOLNOSC GLOSNI zwana tez niedomykalno$cia
strun glosowych (choroba zawodowa).

Stan chorobowy, w ktorym struny glosowe nie stykaja si¢ na catej
dtugosci. Powstaje wowczas szczelina, przez ktora przedostaje si¢ po-
wietrze nie zmienione w fale akustyczna. Catkowite zwiotczenie mig-
sni napinajacych wigzadla gtosowe powoduje afonig. Objawy:

. szybkie wyczerpywanie si¢ mozliwosci glosowych (powoduje
niezdolno$ci do wykonywania zawodu),

. chrypka o statym charakterze, ktora nasila si¢ po wysitku gto-
sowym,

. glos jest bezdZzwigczny, matowy, czgsto dochodzi do okresowe-
go bezglosu.

Leczenie:

Niewydolno$¢ glosni jest choroba natury mechanicznej, ma cha-
rakter nabyty 1 podlega rehabilitacji. Podstawowym zaleceniem jest
zupetlny odpoczynek gtosowy trwajacy kilka dni 1 oczywiscie zmiana
sposobu wydobywania dzwigku. Stosuje si¢ rowniez zabiegi fizykalne,
takie jak: jonoforeza, galwanizacje, inhalacje, elektrostymulacje.
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¢) Higiena glosu’
Higiena glosu opiera si¢ w duzej mierze na profilaktyce, tj. zapo-
bieganiu chorobie. Domowe sposoby na bol gardla.

Gdy tapie nas niegrozna wirusowa infekcja gardta, dobrze jest, zanim
siggniemy po chemiczne specyfiki, wyprobowa¢ domowe sposoby,
ktore w wielu przypadkach z powodzeniem stosowaty nasze babcie,
ale trzeba pamigtac, ze jezeli niedyspozycja si¢ przeciaga bedzie ko-
nieczna wizyta u specjalisty:

. wigcej ptyndw,

. Sluzowaty nap¢j z siemienia Inianego,

- herbata z miodem 1 cytryna,

. witamina A + E,

. sok z marchewki,

. syrop z cebuli,

. cytryna, grejpfrut i ... kiszona kapusta,

. czarny bez 1 lipa,

. burak,

- ptukanie naparem rumianku,

. ciepte inhalacje z ziot,

. ssanie ziotowych cukierkow o dzialaniu wspomagajacym na-

wilzenie bton §luzowych,
- na kaloryferach kamionki z woda lub tez uzywanie mecha-
nicznych nawilzaczy powietrza.

Nalezy unikac:

. czekolady, toffi: pokarmoéw zaklejajacych gardto, ktore jeszcze po
zakonczeniu, positku przez pewien czas odczuwamy, a ktore za-
klejaja krtan 1 struny glosowe, uniemozliwiajac ich pelna prace,

- napojow gazowanych: moze nie maja one bezposredniego
wplywu na gardlo, ale na pewno oddziatuja na samopoczucie
1 mozliwosci oddechowe, gdyz nagromadzone, w zotadku gazy
zmniejszaja pole manewru przepony,

[7] Dr Mieczystaw Checiek — Higiena i emisja glosu oraz dykcja - repetytorium (dla logopedy, nauczyciela
i innych 0s6b pracujqcych glosem) PPP i PODN w Wodzistawiu Slaskim.
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. alkoholu: powoduje podraznienia sluzoéwki,

. hatasu w otoczeniu: przymusza on aparat mowy do mocniejsze;j
pracy, glosnego (mocnego) $piewu czy mowy; czasami — nie zdajac
sobie z tego sprawy — mozna pozornie bez powodu dosta¢ chrypki,

. krzyku i1 dlugotrwatego szeptu: moga si¢ przyczyni¢ do nadwy-
rezenia strun glosowych,

. napinania mig¢$ni aparatu mowy i klatki piersiowe;,

- nawykowego odchrzakiwania 1 kaszlu.

Oba te nawyki niszcza glos, uszkadzaja fatdy glosowe odpowie-
dzialne za jego tworzenie. Czgsto towarzysza osobom zdenerwowa-
nym i stremowanym. Przyjrzyj si¢ sobie, czy nie zaczynasz rozmowy,
przemowienia, wystgpu wlasnie od nich. Owszem zdarzaja si¢ sytu-
acj¢, kiedy musimy odkrztusi¢ nadmiar wydzieliny, ale staraj si¢ to
zawsze robic cicho 1 delikatnie. Oszczedzisz swojemu glosowemu na-
rzadowi nadmiernego wysitku. Aby unika¢ ciaglego odchrzakiwania
lub kaszlu — przetknij kilka razy $ling, napij si¢ wody.

Rehabilitacja glosu

Rehabilitacja glosu jest bardzo waznym elementem terapii zabu-
rzen glosu, a w wielu przypadkach podstawowym sposobem ich lecze-
nia. We wszystkich przypadkach zaburzen glosu konieczne jest pro-
wadzenie terapii logopedyczno — foniatrycznej, a wigc zaré6wno terapii
procesu oddychania, jak 1 fonacji i1 artykulacji. Rehabilitacja polega na
nauce prawidlowej emisji gtosu wraz z ¢wiczeniami przywracajacymi
prawidtowa czynno$¢ migsni krtani.
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ROZDZIAL 3. EMISJA GLOSU

a) Emisja glosu to proces jego wytwarzania i wyprowadzania na

zewngtrz w mowie i w $§piewie.?

Emisja to wiele skomplikowanych czynnosci zachodzacych niemal
jednoczesnie Do czynnosci tych naleza: oddychanie, fonacja, rezo-
nans i artykulacja. Aby powstat glos konieczne jest zharmonizowa-
nie tych procesow:

. oddychanie — proces wymiany gazowej oraz dostarczanie
strumienia powietrza koniecznego do wprowadzenia faldow
w drgania,

. fonacja — proces tworzenia dzwigku,

. rezonans —wzmacnianie 1 modyfikowanie tworzonego w krtani
dzwigku w przestrzeniach rezonacyjnych (klatka piersiowa, jama
ustna, gardlowa, nosowa) oraz nadawanie mu indywidualnej barwy;

. artykulacja — przeksztalcanie tonu krtaniowego w dzwigki
mowy, co umozliwiaja narzady artykulacyjne.

Aparat oddechowy — ptuca wraz z tchawica, przepona, migs$nie
brzuszne, migsnie migdzyzebrowe. Obok pracy serca oddychanie jest
najistotniejszym procesem zyciowym. Od tego, jak oddychamy, zalezy
nasza psychiczna i fizyczna kondycja. Organizm cztowieka nie potrafi
magazynowac powietrza. Dlatego ciagle musimy je dobieraé, aby za-
opatrywac si¢ w konieczny do zycia tlen. Istota oddychania jest wyda-
lanie z ptuc zuzytego powietrza i zastapienie go powietrzem swiezym,
bogatym w tlen. Na oddychanie sktada si¢ zatem wdech 1 wydech. Od-
dychanie jest mechanizmem wrodzonym 1 podlega odruchom bezwa-
runkowym: poki nie sprawia nam klopotu — zwykle nie zwracamy na
nie uwagi.

Przepona — gléwny migsien oddechowy wystgpujacy u ssakoéw. Nale-
zy do migsni poprzecznie prazkowanych ptaskich. Przepona oddziela
jame klatki piersiowej od jamy brzusznej. Praca przepony powoduje
zmiang ksztattu oraz objgtosci klatki piersiowej co umozliwia wdycha-

[8] S. Prusakiewicz -Kucharska - O emisji glosu stow kilka.
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nie 1 wydychanie powietrza. Skurcz widkien migsniowych powoduje
obnizenie przepony i zmniejszenie cisnienia w jamie klatki piersio-
wej co umozliwia wdech. Ponadto, skurcz przepony zwigksza ci$nie-
nie w jamie brzusznej. Ruchy przepony sa niezalezne od woli, jednak
moga by¢ przez cztowieka kontrolowane.

b) Mutacja’

Mutacja to przemiana krtani w dojrzaly narzad. Zachodzi pod
wplywem zmian hormonalnych, w okresie dojrzewania plciowego.
W wyniku przemian zachodzacych w budowie narzadu glosowego,
zmienia si¢ brzmienie glosu.
W przebiegu mutacji mozna wyroznic trzy etapy:

. etap przedmutacyjny,

. okres wlasciwej mutacji,

. etap pomutacyjny.

Zmiany glosu

Wskutek proceséw zachodzacych w krtani i fatdach glosowych glos

obniza si¢ — o jedna oktawg u mezczyzn, o dwa — trzy tony u kobiet.

Dlatego u mezczyzn jest ten proces bardziej zauwazalny.

Jak dlugo trwa mutacja? Mutacja przypada na 12 — 14 rok zycia.

Gléwne zmiany w narzadzie glosowym zachodza w okresie 6 miesigcy.

Okres pomutacyjny, w ktérym nastepuje dojrzewanie glosu, moze trwaé

do roku, a nawet dtuzej. Ostateczne uksztaltowanie krtani nastgpuje na
> Pguéacl)?evv&vlicvzvi_e lﬁcﬁa’ﬁsﬁf &eﬁllléjf( éﬁtg évcv)écgﬁaw 19 1. Z) — jest to uzaleznione od

indywidualnego przebiegu proceséw dojrzewania.

Trudnosci glosowe podczas mutacji

Zmianom zachodzacym w narzadzie glosowym towarzysza: roz-
pulchnienie 1 przekrwienie btony $luzowej, ktora pokrywa duza ilo§¢
Sluzu oraz zaburzenia w pracy migsni krtaniowych (wewngtrznych
1 zewnetrznych), a takze rozbieznos$ci migdzy czynnoscia krtani a od-
dychaniem. Skutkiem tego bywaja najcz¢sciej chrypka, zalamywanie

[9] Dr Mieczystaw Checiek — Higiena i emisja glosu oraz dykcja — repetytorium (dla logopedy,
nauczyciela i innych 0séb pracujgcych gtosem) PPP i PODN w Wodzistawiu Slaskim.
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si¢ glosu podczas mowienia, problemy intonacyjne, przeskakiwanie
z niskich na wysokie czgstotliwosci.
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ROZDZIAL 4. APARAT ODDECHOWY

TYPY ODDYCHANIA
Istnieja 3 sposoby oddychania, w zaleznosci od aktywnos$ci migsni od-
dechowych :

a)piersiowy (tzw. szczytowy),

b)brzuszny,

C) przeponowy.
Piersiowy — Podczas spokojnego mowienia, u 0sob, u ktorych nie ma
duzych wymagan gtosowych, krtan moze pracowa¢ prawidtowo przy
kazdym z tych sposobow oddychania. Jednak przy dtuzszym mowie-
niu i1 zwigkszonych wymaganiach gtosowych oddychanie piersiowe
(szczytowe) staje si¢ niewystarczajace. Przy tym sposobie oddychania
powietrze dochodzi przede wszystkim do szczytowych czgsci ptuc,
podczas wdechu poszerzaja si¢ gldwnie gorne obszary klatki piersio-
wej, nastgpuje uniesienie ramion i topatek, w dalszej fazie nastgpuje
podciagnigcie brzucha. Oddech piersiowy jest ptytki 1 osobie mowia-
cej na takim oddechu moze zabrakna¢ powietrza. Dodatkowo oddy-
chanie obojczykowe moze powodowacé zwigkszenie napigcia migsni
szy1 1 krtani, co wptywa na pogorszenie jakosci glosu. Mozna go zaob-
serwowac przez lekkie podnoszenie obojczykoéw ku gorze. Dla fonacji
ten typ oddychania nie ma zadnego znaczenia, jest oddechem ptytkim
1 wregez wadliwym.
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Brzuszny — w oddechu brzusznym (jest to oddech giebszy), wdycha
si¢ wigksza ilos¢ powietrza, rozpoczyna go aktywacja dolnych mig-
$ni miedzyzebrowych, ktore rozszerzaja jedynie dolne partie phuc,
cze$¢ gorna klatki piersiowej nie pracuje, brzuch wypychany jest na
zewnatrz. Ten rodzaj oddychania wystepuje najczesciej jednak w dla
zawodowego postugiwania si¢ glosem jest niewystarczajacy.

Przeponowy — Oddech przeponowy nazywany czgsto przeponowo—
brzusznym oraz catosciowym. Oddech najglebszy ze wszystkich. Po-
wietrze dochodzi do najnizszych poziomoéw ptuc, biora w nim udziat
wszystkie migénie oddechowe. Ten oddech daje najlepsze rezultaty
1 maksymalnie powigksza rozmiary klatki piersiowej dzigki przewa-
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zajacej pracy przepony. Klatka piersiowa powigksza swoje rozmiary
wskutek jej obnizenia. Pracg przepony obserwujemy po ruchach brzu-
cha.

Ten typ oddychania uwaza si¢ za najlepszy dla fonacji, bo pozwala
uzyskac najlepsze parametry. Polecany jest takze jako oddech leczni-
czy. Poprawia on bowiem w stopniu wysokim wentylacj¢ pgcherzy-
kow ptucnych (dotlenienie organizmu), obniza tempo oddychania (co
ma wplyw na obnizenie czgstotliwo$ci pracy serca) oraz zmniejsza
ilos¢ powietrza zalegajacego. Uwazane jest za najprostsza i najsku-
teczniejsza formeg kontrolowanego oddychania, stuzaca redukcji stresu.
Tak wigc do prawidlowej emisji glosu najlepiej jest wykorzystywaé
przepong, czyli migsien lezacy na pograniczu klatki piersiowej 1 brzu-
cha, ktory jest najwazniejszym mig$niem oddechowym. Umiejgtnos¢
oddychania przepona sprawia, ze oddech staje si¢ gltebszy, w zwiazku
z tym wypowiedz moze by¢ dtuzsza. Umiejetne postugiwanie si¢ prze-
pona podczas moéwienia reguluje rowniez napigcie migsni krtani, tzn.
pomaga je zmniejszy¢ przy nadmiernym napigciu lub zwigkszy¢, gdy
napigcie jest zbyt mate. Oddychanie przeponowe jest jedna z podstaw
prawidtowej emisji glosu. Typy oddychania w czasie fonacji: a —oboj-
czykowy, b — brzuszny, ¢ — przeponowo —brzuszny.
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Postawa ciala Nawet postawa ciata moze mie¢ wplyw na emisje glo-
su. Powinna ona by¢ w miar¢ wyprostowana i swobodna. Garbienie
si¢ podczas mowienia wptywa na pogorszenie funkcji oddechowe;j,
pozycja nadmiernie wyprostowana niekorzystnie zwigksza napigcie
migs$ni. ROwnie wazna jest pozycja gtowy, gdyz wplywa ona na poto-
zenie krtani podczas moéwienia. Zbytnie wysuwanie gtowy do przodu,
cofanie jej lub przekrzywianie podczas mowienia wptywa niekorzyst-
nie na czynno$¢ krtani

CWICZENIA ROZLUZNIAJACE APARAT I CIALO

Ponizsze ¢wiczenia rozluzniaja napigte migsnie twarzy, karku,
szyi. Ich zaleta jest to, ze mozna je wykonywac takze z dzie¢mi, ktore
bardzo entuzjastycznie reaguja na to wszystko, co nowe i co zwigzane
z angazowaniem roznych czeéci ciata. Cwiczenia powtarzamy od 3 do
8 razy. Mozna je wykonywa¢ wielokrotnie w ciagu dnia.

. ,,Ziewanie i wzdychanie” — oddychamy: wdech to ziewnigcie,
wydech to westchnigcie. Odwotujemy si¢ do naturalnych odru-
chow naszego ciata

. ,Ciato bez szyi” — Chowamy gltow¢ mig¢dzy ramionami — Pod-
nosimy barki do gory, tak, by szyja schowata si¢ migdzy nimi.
Utrzymujemy napigcia przez kilka sekund, opuszczamy barki
1 odczuwamy rozluznienie migsni.

. »,Masaz twarzy” — opukiwanie opuszkami palcow twarzy, szyi,
karku 1 ramion.

- Napinanie i rozluznianie catego ciata —napinamy jednocze$nie
jak najwigcej migs$ni ciata. Zaciskamy dtonie, podkurczamy
palce stop, napinamy tydki, uda itd., zaciskamy tez oczy, twarz..
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Utrzymujemy napigcie kilka sekund, nastgpnie rozluzniamy
mig$nie 1 odczuwamy réznice.

. ,,Ciepte dionie” — Pocieramy dtonie jedna o druga, kiedy sa cie-
pte, przyktadamy je do policzkow; rozgrzewamy je ponownie,
1 przyktadamy ciepte dtonie na szyje¢ (okolica krtani) 1 kark. Cie-
pto z dloni przechodzi na mig$nie, przyjemnie je rozluznia.

. ,,Gtowa na dtoniach” — Obejmujemy dtonmi glowe, nastgpnie
przesuwamy ja raz na prawo, raz na lewo powoli i rytmicznie,
rozciagamy migsnie szyi. Powtarzamy rozciaganie, dtonmi
podnosimy 1 opuszczamy glowe.

- ,,Mim” — Wykonujemy rézne ghupie miny, probujemy zaangazo-
wac jak najwigcej migsni twarzy oraz wargi 1 zuchwe.

. ,,Szcze¢ka opada” — Wyobrazamy sobie, ze zdarzylo si¢ cos, co
odjeto nam mowe i z wrazenia ,,opada nam kopara” (luzny opad
zuchwy, bez wysitku).

. ,,Gumowa zuchwa” — rozciggamy usta w szerokim u$miechu,
utrzymujemy ten usmiech i jednoczes$nie opuszczamy i zamy-
kamy zuchwe.

. ,,Jabtko” — Wyobrazamy sobie, ze w dtoni trzymamy duze so-
czyste jabtko. Kilkakrotnie otwieramy buzig¢ jakbySmy chcieli
je ugryz¢.

»Malarz” — Otwieramy szeroko buzig, zuchwa opada i pozo-
staje nieruchoma (mozna delikatnie przytrzymac ja palcem).
Czubkiem jezyka na podniebieniu malujemy rézne obrazki.

. ,Parskanie” — Swobodnie parskamy oraz wibrujemy wargami
prrrt.. .., brrr....

. ,Lew” —zamieniamy si¢ w groznego lwa, wysuwamy jezyk da-
leko na brodg i ziewamy z jezykiem na zewnatrz (nie pozwala-
my mu si¢ cofna¢ podczas ziewania). Nastgpnie wydobywamy
dtuga samogloske aaaa..... i pilnujmy, by jezyk nie uciekal do
tytu.

- »1/2 ziewania” — przeciggamy si¢ i zaczynamy ziewac, ale za-
trzymujemy si¢ w jego potowie, utrzymujemy ten przyjemny
stan odprgzenia w gardle, krtani 1 zuchwie.
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. Chuchanie — grzejemy zmarznigte dtonie. Na dtoniach odczu-

wamy ciepte powietrze.

. »Mruczanki” — Delikatnie 1 cicho mruczymy mmmmmm... lub

oooommim.. .

. ,Potrzgsanie rekoma” — Rgce unosimy nad gltowe, patrzymy na

nadgarstki swoich dtoni a nast¢pnie potrzasamy nimi wysoko
nad glowa. Kark i rgce powinny by¢ zupetnie rozluznione. Po
chwili robimy to samo (potrzasamy) z r¢koma opuszczonymi
w dot. Chwilg potrzasamy rekoma w gorze a chwile na dole.

. ,Bezwtadne rece” — Rece luzno zwisaja wzdhuz ciata. Zaczy-

namy podrzucac rece w gore w taki sposob, by same bezwtad-
nie opadaty. Ma to by¢ bezwladne podrzucanie i opadanie rak
a nie podnoszenie.

. ,Krecenie glowa” — Krecimy gltowa wolno raz w lewo a raz

W prawo.

. ,»,Skrety tutowia” — Rece luzno wisza wzdtuz ciata. Wykonuje-

my bezwladne zamachy na przemian —raz w lewo, raz w prawo.
Ruchowi rak musi towarzyszy¢ rownoczesny skret ciata.

Regularne stosowanie przedstawionych ¢wiczen, zwiaszcza, gdy

zaczynamy odczuwac napiecie lub pojawia si¢ chrypka, przynosi efek-
ty. Gdy juz mamy otwarty 1 rozluzniony aparat nalezy dotaczy¢ do
tego prawidlowy oddech.

CWICZENIA ODDECHOWE

Mechaniczne wykonywanie ¢wiczen glosowych bez udziatu swia-

domosci 1 bez konkretnego celu prowadzi do btedéw emisyjnych oraz
utrwalania ztych nawykow. Wszystkie ¢wiczenia oddechowe robi sig
z myS$la, aby:

- nabra¢ nawyku postugiwania si¢ oddechem tzw. przeponowym,
- wdech byt szybki, a faza wydechowa — w zalezno$ci od naszej

woli — stopniowo wydtuzona,

. wydychanie powietrza byto rownomierne.
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PODPARCIE ODDECHOWE"

Polega na mozliwie dlugim utrzymaniu aparatu oddechowego
w pozycji wdechowej. By migsnie wydechowe nie przejety aktywnosci
w sposob niekontrolowany, caty czas trzeba utrzymywac mig§nie wde-
chowe w fazie aktywnos$ci. Migénie te musza stawia¢ opor migsniom
wydechowym. Nie pchamy oddechu w czasie mowienia. Wysitek po-
winien by¢ minimalny.

r

Cwiczenia:

Cwiczenie I:

. poldz sig na plecach na twardym, rownym podtozu,

. jedna dlon potdz w gornej czgsci klatki piersiowej (na mostku),
druga posrodku, pomiedzy tukami zebrowymi,

. wykonaj wdech nosem 1 swobodny wydech ustami (powtorz
¢wiczenie kilkakrotnie),

. kontroluj dlohmi wypetniajaca si¢ powietrzem klatke piersiowa,

- wykonaj szybki wdech ustami i nosem, starajac si¢ doprowadzi¢
powietrze do najnizszych pigter klatki piersiowej (dton lezaca
pomigdzy tukami zebrowymi powinna unosi¢ si¢ zdecydowa-
nie, natomiast lezaca w gornej czesci klatki piersiowej w znacz-
nie mniejszym stopniu),

- napnij migénie brzucha starajac si¢ przez moment zatrzymac
powietrze w phucach,

- wydychaj powietrze bardzo wolno przez lekko rozchylone usta.

Cwiczenie do wykonania w domu.

Cwiczenie 11
. potdz si¢ na plecach na twardym, rownym podtozu,
. na brzuchu pot6z ksiazke (Sredniej wielkosci 1 wagi, w miarg
¢wiczen mozesz stopniowo zwigksza¢ obciazenie),
. wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sig,
. zatrzymaj na moment ksigzke w najwyzszym punkcie,
. wykonaj wolny wydech tak, aby ksiazka ptynnie obnizala sig,

[10] B. Tarasiewicz. Mowie i Spiewam swiadomie.
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. powtdrz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu wydtuzona gto-
ske fff...

Cwiczenie do wykonania w domu.

Cwiczenie ITI

. potdz sig na plecach na twardym réwnym podtozu, jak w ¢wi-
czeniu II,

- na brzuchu potoz ksiazke,

. wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sig,

- w trakcie wydechu zréb kilka pauz, utrzymaj ksiazke przez 2-3
sekundy na tej samej wysokosci,

. powtorz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu gloske fff... lub
SSS...

Cwiczenie do wykonania w domu.

Cwiczenie IV

. stan przed lustrem na lekko rozstawionych nogach,

. obejmij dtonmi boki klatki piersiowej (na wysokosci dolnej czg-
Sci zeber) tak, aby kciuki byty zwrocone do tytu,

. wykonaj szybki, pelny wdech ustami i nosem rozsuwajac zebra
w bok z réwnoczesnym wysunigciem powtok brzusznych do
przodu,

- wciagnigte powietrze wydychaj wolno 1 rownomiernie,

. powtorz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu wydtuzona glo-
ske fff...Iub sss... .

Cwiczenie V

. stan przed lustrem na lekko rozstawionych nogach,

. obejmij dtonmi boki klatki piersiowej, jak w ¢wiczeniu IV,

. wykonaj szybki, petny wdech ustami i nosem,

- napnij mig$nie brzucha zatrzymujac przez moment wciagnigte
powietrze,

. rozpocznij faze wydechu, wypuszczajac powietrze wolno 1 row-
nomiernie,

. ¢wiczenie wykonuj przy catkowitym rozluZnieniu mig$ni szyi,
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. powtorz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu gloske fff... lub
sss... (fot. 4a 1 4b).

Cwiczenie VI
. wykonaj wdech jak w ¢wiczeniu V zatrzymujac przez moment
wciagnigte powietrze,
. powietrze wypuszczaj wolno, w trakcie wydechu zrob kilka
pauz,
. powtorz ¢wiczenie wymawiajac gloske sss..., przerwij wyma-
wianie gloski kilka razy robiac 2-3 sekundowe pauzy.

Cwiczenie VII
. stan swobodnie w lekkim rozkroku, rece ut6z wzdtuz tutowia,
. wykonaj szybki, pelny wdech z rownoczesnym uniesieniem ra-
mion w bok,
. powietrze wydychaj wolno, rownomiernie opuszczajac rece
do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie VIII

. stan swobodnie,

. jedna reke potdz na brzuchu, druga, trzymajac zapalona swiece,
umies$¢ w odlegtosci okoto 20-25 cm od twarzy na wysokosci ust,

. wykonaj szybki, pelny wdech ustami i nosem,

. powietrze wydychaj rGwnomiernie dmuchajac tak, zeby utrzy-
mac jak najdtuzej odchylony ptomien $wiecy,

. powtorz ¢wiczenie dmuchajac na plomien tak, by rytmicznie
pochylat si¢ i podnosit.

Cwiczenie do wykonania w domu

Cwiczenie IX
. stan prosto 1 swobodnie,
- jedna dton potdz na brzuchu, druga, trzymajac kartke papieru
ustaw w odleglosci okoto 20-25 cm na wysokosci ust,
. wykonuj naprzemienne szybkie wdechy 1 intensywne krétkie
wydechy,
. podczas krotkich wydechéw dmuchaj mocno na kartke papieru
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tak, by rownomiernie odchylata si¢ o pewien niewielki kat,

. szybkie wydechy wykonuj tak, by pracowa¢ intensywnie prze-
pona i mig$niami tloczni brzusznej (podczas krétkiego wydechu
musisz czu¢ krotka intensywna prace migsni brzucha), szybkie
wydechy kontroluj druga reka potozona na brzuchu (musisz
czu¢ krétkie odepchnigcia dtoni),

. stopniowo zwigkszaj tempo wydmuchdw,

. pamigtaj, aby podczas fazy wydechu nie wydmuchiwa¢ catko-
wicie do konca nabranego powietrza, zawsze powinien pozostaé
jego maty zapas,

. ¢wiczenie wykonuj swobodnie, bez wysitku, w statym spokoj-
nym rytmie.

Cwiczenie X

Bez pobierania powietrza zacza¢ liczy¢: jeden, dwa, trzy..... az do
poczucia, usungliscie z phuc cale powietrze. Wtedy zaczerpnaé swo-
bodnie powietrza. Odczujemy woéwczas naturalny odruch rozszerzania
dolnych zeber.

Cwiczenie XI

Swiadomie wprowadzamy powietrze do najnizszych przestrze-
ni klatki piersiowej, nastgpnie rozszerzamy jej srodek, a na koniec
uzupetlniamy powietrzem przestrzenie w okolicy obojczykowej (Cwi-
czenie — rozwijanie kwiatka). Wypuszczamy powietrze na dzwigku
SSSSSSSSSSSSSS.

W czasie ¢wiczenia — wdech — Zzebra rozsuwaja si¢ na boki a jedno-
czesnie przepona obniza si¢ ( jest przyczepiona do dolnych zeber). Nie
napinamy si¢. Wazna jest postawa ciata, aby nie gnie$¢ przepony musi
mie¢ ona swobod¢ do rozwinigcia sig.

CWICZENIA WYDECHOWE

V4

Cwiczenie I

Stojac wzia¢ wdech rozszerzajac zebra krotko 1 zdecydowanie wy-
mawia¢ jednosylabowe rozkazy: chodz, wez, zrob, daj itd. Przy ich
wymawianiu zachowa¢ pozycje wdechowa. Cwiczenie to stuzy uswia-
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domieniu sobie impulsu podparcia oddechowego. Mig$nie musza re-
agowac naturalnie.

Cwiczenie IT

Wymawia¢ spotgtoski ,,F” 1,,S”, mozliwie ostro 1 szybko. Pomig-
dzy spoélgloskami nalezy robi¢ zdecydowane przerwy. Poczatkowo
nalezy wykonywac¢ ¢wiczenie w tempie wolnym a nast¢pnie przyspie-
szy¢ wykonywanie ¢wiczenia.

Cwiczenie ITI
Wymawiamy spotgloski

- R, P, T, K dwa razy, nastepnie;

. Sz, sz, sz, sz;

. S,s,8,8;

. Gwizdzemy 4 razy z dos¢ gwaltownym wyrzutem powietrza;

- Odpoczywamy.

Trzeba zwroci¢ uwage na sposob ataku dzwigku. Nie moze by¢

twardy. Dzialaja migénie tloczni brzusznej. Cwiczenia poczatkowo
wykonujemy powoli 5 razy nastepnie przyspieszamy.
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ROZDZIAL 5. KRTAN

a) Krtan"

Krtan nalezy do gérnych drog oddechowych, od dotu taczy sig
z tchawica a od gory — z gardlem. Umiejscowiona jest w $rodko-
wym odcinku szyi na wysokosci V — VI kregu u osoby dorostej. Ma
ksztalt trojsciennej piramidy, ktérej podstawa skierowana jest ku go-
rze, a wierzchotek — ku dotowi. Jest tez narzedziem do wydawania
dzwigkow. Jej wngtrze wyscielone jest btong §luzowa. Krtan jest zto-
zonym narzadem chrzgstno — wldknisto — mig§niowym. Zbudowana
ze szkieletu chrzestnego, wigzadet 1 migéni. w sktad szkieletu wchodzi
dziewigciu chrzastek: trzy pojedyncze (pierScieniowata, tarczowata
1 nagtosnia) oraz trzy podwojne (rozkowate tzw. Chrzastek Santorinie-
go, klinowate — Wrisberga oraz nalewkowe). Oprocz tych statych ele-
mentow szkieletu wyrdézniamy jeszcze male, nie zawsze wystgpujace,
drobne chrzastki zwane trzeszczkowatymi. Krtan jest narzadem bar-
dzo ruchliwym. Nawet w czasie spokojnego oddychania nieznacznie
przemieszcza si¢ w gore 1 w dot. Ruch ten nasila si¢ w czasie potyka-
nia. w czasie wdechu krtan przesuwa si¢ w dot, w czasie wydechu 1 po-
tykania — w gorg. Ruchy krtani SciSle zwiazane sa z ruchami jezyka,
zuchwy oraz podniebienia migkkiego. Ruch zuchwy do dotu przesuwa
krtan takze w dol, a podniesienie migkkiego podniebienia przesuwa
krtan do przodu. Ruchy te maja duze znaczenie w czasie emisji gto-
su, gdyz powoduja zmiang pojemnosci rezonatoréw, a konsekwencji
zmiang barwy dzwigku.

Centralng cze$¢ krtani (jamy krtaniowej) zajmuja dwie struny
glosowe.

Struny glosowe sa rozciagnigte od przodu do tylu pomigdzy
chrzastka tarczowa a chrzastkami nalewkowatymi.

Ze wzgledu na swoja funkcjg fonacyjna, szczego6lna rolg odgrywaja
faldy glosowe. Stanowia one bowiem element zdolny do drgan. Fatdy
glosowe to parzyste struktury, w sktad ktorych wchodza wigzadta gto-

[11] B. Tarasiewicz. Mowie i Spiewam Swiadomie.
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sowe, migsnie glosowe, tkanka laczna, naczynia krwionos$ne, nerwy

1 pokrywajaca je btona §luzowa. Przestrzen zawarta migdzy fatdami

glosowymi nazywamy szpara glo$ni. Stanowi ona najwezsza czgs$¢

krtani. Faldy glosowe posiadaja wiasciwos¢ zblizania si¢ 1 oddalania,

co powoduje odpowiednio zwieranie i rozwieranie szpary gto$ni.
Schemat czynnosci fatdéw glosowych

Naglosnia faldy glosowe

szpara glo$ni chrzastki nalewkowate
a. Faza oddechowa — szpara gto$ni rozwarta

b. Faza fonacyjna — szpara glo$ni zwarta
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Zwarcie fatdow glosowych podczas fonacji moze by¢ rézne, od
czego zalezy nastawienie glosowe. Rozrdézniamy trzy rodzaje nasta-
wienia glosowego:

- Nastawienie migkkie, wystepujace, gdy fatdy gtosowe podczas
fonacji zblizaja si¢ do siebie, zostawiajac waska, eliptyczna
szczeling, pozwalajaca im na swobodne drgania. Fatdy sa do
siebie zblizone, ale niezbyt silnie zwarte. Migkkie nastawienie
glosowe jest cecha charakterystyczna gtosu fizjologicznego.

- Nastawienie twarde, wystepujace, gdy faldy gtosowe mocno si¢
zwieraja, zbyt silnie napierajac na siebie. w takiej sytuacji gtos
jest twardy 1 ma charakter eksplozyjny.

- Nastawienie chuchajace, wystgpujace, gdy faldy glosowe nie
stykaja si¢ 1 pozostaje migdzy nimi szczelina o roznym ksztat-
cie, w zaleznosci od tego, ktore migénie ulegly porazeniu, czy
niedowladowi. Cze$¢ powietrza wydechowego nie zostaje za-
mieniona na falg glosowa, lecz tworzy komponent szmerowy.

Krtan jest narzadem, ktory pelni w organizmie kilka istotnych funkcji:'?

- Oddechowa — krtan jest czescia drog oddechowych, przy
otwartych fatdach glosowych strumien powietrza swobodnie
przechodzi do ptuc i1z powrotem.

- Obronng — krtan dzigki pracy migsni zapobiega przenikaniu
obcych ciat do potozonych nizej narzadow oddechowych, za-
myka drogi oddechowe w czasie przetykania. Bierze takze ak-
tywny udzial w odruchach wykrztusnych

- 1 w kaszlu; czynnosci te wykonuje gtéwnie naglosnia, ktéra
przechylajac si¢ w tyt zamyka wejscie do krtani.

- Fonacyjng — w krtani dzigki pracy wiazadet glosowych (strun
glosowych) powstaje dzwigk, warunek mowy.

Aby stwierdzi¢, czy krtan jest zmgczona nalezy przeprowadzi¢
tzw. .,Probe Nacisku” — Gutzmann’a. w_czasie wydobywania dtu-
giego dzwigku ($§piewania), naciskamy tagodnie na chrzastke tarczo-
wa (u mgzczyzn tzw. — jablko Adama). Przy zdrowej, niezmeczone;j

[12] B. Tarasiewicz. Mowie i Spiewam swiadomie.
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krtani, gdy odsuniemy palec — ustyszymy podwyzszony dzwigk, ktory
natychmiast powrdci do swojej wysokosci. Przy problemach z krtania
wyzszy dzwigk bedzie trwal znacznie dtuzej, a glos z trudem powréci
do stanu pierwotnego

CWICZENIA KRTANI

Cwiczenie I

Przy zamknigtych ustach obnizamy 1 unosimy krtan. Poprawnos¢
wykonania ¢wiczenia sprawdzamy przyktadajac do szyi dwa albo trzy
palce 1 wyczuwamy nimi ruchy krtani.

Cwiczenie IT
Wymawiamy samogtoski (a, e, 1, 0, u) 1 kontroluyjemy przy tym
bezruch krtani (rowniez metoda dotykowa).

Cwiczenie ITI
Robimy wdech i na tym wdechu szepczemy samogtoski — a, e, a potem
tez inne . jest to dziatanie nietypowe a przez to ma zdolno$¢ niwelowania
ewentualnych zaciskow w krtani.

b) Zuchwa i jezyk
Zuchwa — Ruchy zuchwy $cisle wiaza sie z ruchami krtani i jezyka,
ale przede wszystkim warunkuja otwarcie ust. Swobodne opuszczenie
zuchwy powigksza przestrzenie rezonansowe jamy ustnej, a takze po-
woduje catkowite oswobodzenie wszystkich migsni okolicznych (twa-
rzy, szyi, gardla, j¢zyka, krtani 1 kosci gnykowej).
Jedna z podstawowych wad jest tzw. szczgkoScisk. Okreslenie to ozna-
cza ze zuchwa i szczgka gorna pozostaja wzgledem siebie w sytuacji
naprezenia.

CWICZENIA

Cwiczenie I.

Rece luzno utozy¢ na skroniach, tak by wyczu¢ pracg stawu skro-
niowo — zuchwowego. Opuszczamy zuchwe powoli luzno w dot, ob-
serwujemy, Ze W pewnym momencie nastg¢puje wyczuwalny przeskok.
Zuchwa otworzyla sie ponad miare.
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Staramy si¢ ustali¢ potozenie zuchwy tuz przed przeskokiem.
Nastepnie mierzymy za pomoca palcéw rozwarcie szczek. Powinny
wejs¢ swobodnie dwa nasze palce. Taka szeroko$¢ otworzenia zuchwy
jest naturalna

Cwiczenie I1.
Obnizaj zuchwe przy zamknigtych ustach

Cwiczenie ITI.
Wykonuj ruchy zuchwa na boki, przy zamknigtych ustach a na-
stgpnie przy otwartych.

Cwiczenie IV.

Wymawiajac sylabg ,,da” swobodnie opuszczaj zuchwe 1 utrzymuyj
ja w takim potozeniu przez dtuzsza chwile
Jezyk — Nasada jezyka (czyli korzen) przy pomocy polaczen migsnio-
wych przenosi napigcie j¢zyka na gardto i dalej na krtan, zaktocajac
bardzo proces fonacji. Jezyk podczas mdwienia powinien by¢ luzny,
bez usztywnien i napr¢zen. Ma leze¢ swobodnie na dnie jamy ustnej
1 dotyka¢ koncem dolnych przednich zgbow. Nie moze wywijac si¢ do
gory ani wybrzuszac.
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ROZDZIAL 6. REZONATORY"?

Wykorzystywanie rezonatoréw podczas moéwienia sprawia, ze nie

musimy wkiada¢ tak wiele wysitku w wydobywanie glosu. W narza-
dzie glosowym rezonatory dzieli si¢ w zaleznos$ci od potozenia wzgle-
dem zrédia dzwigku (struny gltosowe) na:

Rezonatory dolne, znajdujace si¢ ponizej zrodta dzwigku, czyli poni-
zej strun glosowych tj. rezonatory piersiowe: tchawica, oskrzela, klat-
ka piersiowa.

Rezonatory gorne, znajdujace si¢ powyzej zrédta dzwigku tzw. nasa-
da: krtan, gardto, jama nosowa, zatoki przynosowe.

Nasada jest zespolem przestrzeni powietrznych usytuowanych
powyzej strun gltosowych. Ma znaczenie podstawowe jako rezonator.
Posiada umiejetnos¢ zwigkszania lub zmniejszania komor rezonacyj-
nych oraz mozliwo$¢ przestrajania. Jedynie zatoki przynosowe i jama
nosowa maja trwaty anatomicznie ksztatt. Uzyskac rezonans glowowy
to znaczy: otworzy¢ aparat glosowy 1 ustawi¢ poszczegdlne jego ele-
menty tak, by fala dzwigkowa z krtani mogta ulec znacznemu wzmoc-
nieniu w rezonatorach nasady. Czyli:

. rozluzniona krtan i gardto,

. swobodnie utozony jezyk,

. luzna zuchwa,

. uniesione migkkie podniebienie.

Jesli dodamy do tego prawidlowy oddech, to taki uktad poszczegol-
nych narzadow pozwoli w sposob naturalny skierowa¢ falg akustyczna
na twarde podniebienie, co spowoduje dalsze rozchodzenie si¢ drgan
na kosci czaszki. Odbita od twardego podniebienia fala dzwigkowa
dotrze do przestrzeni zatok przynosowych, a to zadecyduje o no$nosci
1 dzwigcznosci dzwicgku.

Podstawowe ¢wiczenia fonacyjne
Wazna sktadowa tych ¢wiczen jest uruchomienie i prawidtowe wy-
korzystanie rezonatorow nad — 1 podkrtaniowych, w ktorych dzwigk

[13] B. Tarasiewicz. Mowie i Spiewam swiadomie.
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generowany w krtani ulega wzmocnieniu.

Cwiczenie I

Mormorando — mruczymy przy zamknigtych ustach. Mruczymy
a nie Spiewamy. Jest to sposdb na delikatne 1 stopniowe rozgrzanie
strun glosowych oraz pobudzenie przestrzeni rezonujacych.

Cwiczenie 11
Udajemy, ze zujemy gume, ruszamy zuchwa, mruczymy. Oczywi-
Scie usta sa zamknigte.

Cwiczenie IT1

Wypowiadamy jasno, jakby stonecznie, bardzo blisko i naturalnie
samogloske A. pamigtamy o luznej zuchwie, uniesionym podniebieniu
migkkim, swobodnie ulozonym jezyku 1 opuszczonej krtani.

Cwiczenie IV
. stan przed lustrem,
- wykonaj petny wdech,
. zatrzymaj na moment wciagnigte powietrze,
- dhugi wolny wydech rozpocznij z rdwnoczesnym wymawia-
niem gtloski aaa...,
. utrzymaj fonacj¢ gloski a jak najdtuze;,
. powtorz ¢wiczenie wymawiajac na wydechu inne samogtoski.

Cwiczenie V
. stojac przed lustrem wykonaj pelny wdech,
- na  wydechu  wybrzmiewaj  polaczone  samogloski
aaoouuaaooudl...,
. pamigtaj zeby podczas wykonywania tego ¢wiczenia wyraznie
otwierac usta,
. powtdrz ¢wiczenie laczac w trakcie fonacji inne samogtoski.

Cwiczenie VI
. stan swobodnie w lekkim rozkroku, rece ut6z wzdtuz tutowia,
. wykonaj szybki wdech z wyrzuceniem rak do boku,
. rozpocznij fonacj¢ gloski a z rGwnoczesnym opuszczaniem ra-
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mion do pozycji wyjsciowe;,
. powtorz ¢wiczenie wymawiajac inne samogtoski.

Cwiczenie VII
. wciagnij powietrze z rownoczesnym wyrzuceniem ramion do
boku,
. podczas wydechu wybrzmiewaj samogtoski: przechodzac kolej-
no od a przez o do u, rGwnoczesnie opuszczajac ramiona.

Cwiczenie VIII
- wykonaj petny wdech,
- na wydechu fonuj glosk¢ m, kontroluj mruczenie stuchem tak,
aby odbywalo si¢ na jednym poziomie gtosno§ciowym.

Cwiczenie IX
. wykonaj petny wdech,
- na wydechu wybrzmiewaj gloske m na zmiang z samogtoskami
np. mmmaaaammimaaa...

Cwiczenie X
. wymawiaj na jednym wydechu ciagi stowne np. dni tygodnia,
liczenie.

Cwiczenie XI
. wymawiaj na jednym wydechu zdania, starajac si¢ stopniowo je
wydtuzac.

Cwiczenie XII
. stan swobodnie,
. otwarta dton oprzyj na twarzy w okolicy bocznej powierzchni
nosa, policzka oraz warg, tak, aby nie uciskac¢ nosa,
. ptynnie wymawiaj mmmm, nast¢pnie przerywajac m...m...m...m,
. podczas wymawiania staraj si¢ odczuwac¢ wibracje pod dlonia,
. powtorz ¢wiczenie z gloska n.

Cwiczenie XIII
. stan swobodnie,
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. potdz dlon wewngtrzna strona na czubku gltowy,

. plynnie wymawiaj mmmm, nast¢pnie przerywajac m...m...m...m,

. podczas wymawiania glosek staraj si¢ skierowa¢ dzwigk w taki
sposob, aby pod dtonia odczuwaé wibracje,

. powtorz ¢wiczenie z gloska n.

Cwiczenie XIV
. wymawiaj gloski mmmm, nastgpnie przerywajac m...m...m...m;
staraj si¢ utrzymywac dzwigk na jednym poziomie,
. stopniowo dodawaj samogtoski np. a,
. ¢wiczenie wykonuj w pozycji lezacej 1 stojacej.

Cwiczenie XV
- wymawiaj gloske a starajac si¢ prowadzi¢ dzwigk od tondéw
o czestotliwosciach od niskich do wysokich,
. tony niskie opieraj na rezonatorach piersiowych, wysokie gto-
wowych.

Cwiczenie XVI
. wWymawiaj wyraznie ponizszy tekst, starajac si¢ wymowic¢ jak
najwigcej stow na jednym wydechu; Ludwik I, Ludwik 11, ........
Ludwik VIII,
. pamigtaj, aby nie wydycha¢ podczas mowienia catego zapasu
powietrza.
Systematyczne wykonywanie zaproponowanych ¢wiczen pozwo-
li na opanowanie prawidtowej emisji gtosu, umozliwiajac optymalna
prace narzadu glosu w warunkach codziennej pracy zawodowe;.
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ROZDZIAL 7. ARTYKULACIJA

Artykulacja to w duzym uproszczeniu — proces tworzenia

dzwicku. W krtani, dzigki aktywnosci oddechowej, wytwarzany
jest dzwiek, ktory w przestrzeniach rezonansowych jest wzmac-
niany. Nastepnie ten nieartykulowany dzwigk przechodzi do na-
rzadow artykulacyjnych gdzie zostaje mu nadany potrzebny nam
do porozumiewania dzwiek — gloska. Fonacja jest gtownie funkcja
krtani. Artykulacja — jest przede wszystkim funkcja jamy ust-
nej, nosowej i gardlowej. Wspolna ptaszczyzna dla fonacji 1 ar-
tykulacji stanowi oddech, bo migsnie biorace udziat w artykulacji
jak 1 w fonacji korzystaja ze strumienia wydychanego powietrza.
W jamie ustne] zamknigtej wargami znajduje si¢ jezyk, twarde
i migkkie podniebienie zakonczone jezyczkiem, szcz¢ka, zuchwa.
Gorne zgby, podniebienie twarde 1 tylna Scianka jamy gardlowej sa
narzadami nieruchomymi. Do narzadow ruchomych naleza: jezyk,
podniebienie migkkie zakonczone jezyczkiem oraz wargi 1 Zuchwa.
Przyktadowe ¢wiczenia narzadow mowy czyli artykulacyjnych:

Cwiczenie I — dotyczy zuchwy:

. obnizaj zuchwg przy zamknigtych ustach,

- wykonuj ruchy zuchwy na boki,

. wymawiajac sylabe ,,da” swobodnie opuszczaj zuchwe 1 utrzy-
muyj ja w takim potozeniu przez dtuzsza chwilg.

Cwiczenie II — zwickszajace aktywno$é i ruchomos$¢ jezyka:

. dotykaj jezykiem naprzemiennie warg gornej i dolnej; policz-
kow,

- wykonuj ruchy szerokiego oblizywania sie,

. Wymawiaj: r-1-1-r; re-re-re-re; ru-ru-ru-ru; ri-ri-ri-ri ; l-1-I-1; lu-
-lu-lu-lu; li-li-li-11; le-le-le-le, d-d-d-d; cz-cz-cz-cz; n-n-n-n ; ki-
-ke-ka-ko-ku.

Cwiczenie III — dotyczy warg

- wykonuj ruchy napinania i rozluzniania warg; parskanie; gwiz-
danie,
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wymawiaj legato a-u, o-a, u-i,
wymawiaj staccato ba-bo-bu-by; pa-po-pu-pe-py.
Cwiczenie IV — dotyczy podniebienia migkkiego

. ¢wicz ruch unoszenia podniebienia migkkiego przez wyobraze-
nie ziewania lub $§miechu z otwartymi ustami.
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ROZDZIAL 8. DYKCJA

Dykcja (z tac. Wymowa) to technika wyraziste] mowy, to w peini
poprawne artykutowanie glosek danego jezyka. Stowo powinno byé
styszane, rozumiane, stuchane... W podstawowych ¢wiczeniach dyk-
cyjnych wystepuje wzajemne przenikanie si¢ ¢wiczen oddechowych,
emisyjnych, artykulacyjnych i rezonacyjnych.

PODSTAWOWE CWICZENIA DYKCYJNE

. da-ta-za-sa-dza-ca-na-1a,

. zla-sia-dzia-cia-nia,

. ga-ka-ha-cha,

. gia-kia-hia-chia,

. abba, obbo, ubbu, ebbe, 1bbi, ybby,

. assa, 0SS0, ussu, esse, 1ssi, yssy,

. brim, bram, bram, bram, brom,

. prim, pram, pram, pram, prom,

. drim, dram, dram, dram, drom,

. trim, tram, tram, tram, trom,

. krim, kram, kram, kram, krom,

. grim, gram, gram, gram, grom

- Pop popadii powiada, ze chtop pobit sasiada.

. Trzmiel na trzosie w trzcinie siedzi z trzmiela $mieja si¢ sasiedzi.

. Warszawa w zwawe] wrzawie w warze wrze o Warszawie.

. Krdl krolowej tarantulg wlozyt czule pod koszule.

. Truchtem tratuja okrutne krowy Rebeki mebel alabastrowy.

. Dromader z Durbanu turban pozart panu.

. Teatr gra w grotach Dekamerona grom gruchnat w konar rodo-
dendrona.

. Powstaty z wydm widma w widm zwaty wpadt rydwan.

. Puma z gumy ma fumy a te fumy to z dumy.

- Przy karczmie sterczy warsztat szlifierczy.

- Cienkie talie dalii jak kielichy konwalii.

. Pan $lepo $le, panie posle!

. Taka kolasa dla golasa to jak melasa dla grubasa.
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. Drgawki kawki wsérod trawki — sprawka czkawki te drgawki.
- Naiwny nauczyciel licealny nieoczekiwanie zauwazyl nieostroz-

nego ucznia, ktoéry nieumyslnie upadi na eukaliptus.

. Akordeonista zaiste zainteresowal zaufanego augustyniallusa

etiuda.

. Koala 1 boa automatyzuja oaze¢ instalujac aerodynamiczny ae-

roplan.

. Paulin w Neapolu pouczyt po angielsku zainteresowanego chu-

deusza, co oznaczaja rozmaite niuanse w mozaice.

. Augustyn przeegzaminowat Aureli¢ z geografii, prébujac wy-

egzekwowa¢ wiadomosci o aurze Australii 1 Suezie.

. Euforia idioty zaaferowata jednoosobowe audytorium uosobio-

nego intelektualisty.

. Nieoczekiwany nieurodzaj w Europie oraz nieumiejetna koope-

racja panstw zaalarmowaly autoréw przeobrazen.

- Krab na grab si¢ drapie, krucha gruchg ma w tapie.
. Marne piwo browarne z browaru na Ogarnej — a mowily ku-

charki, ze najlepsze jest z Warki.

. Podrapie wydra pana brata na trapie.

- Do jutra — burto kutra!

. Pewien dzudok w walce dzudo posiniaczyt czyje$ udo.

. To jest wir, a to zwir, w zwiru wirze ginie zbir!

. Raz dywizja telewizji pomagata szuka¢ wizji, a znalaztszy ja

w Kirgizji, domagata si¢ prowizji.

. Krazownik przeciat kutra trawers 1 kuter ma kurz tylko awers!
. Czy szczegblny to, prosze pana, zaszczyt, plaszczy¢ sig, by

wtaszczyc¢ si¢ na szczyt?
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