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Wstep

Niniejsza publikacja to zarys tresci szkolen Rekinek kultury prze-
prowadzonych w ramach projektu Kultura 3.0. Wspb6tczesna rola

kultury w budowaniu spoteczenistwa zintegrowanego.

Celem szkolen byto podniesienie poziomu kompetencji miekkich
wsrdd studentdw uczelni artystycznych i nauczycieli akademickich
szczegolnie w zakresie emisji glosu w mowie oraz $piewie jako
kreatywnej edukacji muzycznej (z uwzglednieniem takich metod
jak: sensoterapia, system Carla Orffa oraz Eliasa Gordona). Pod-
jete zagadnienie zostato opracowane przez praktyka — dr Alek-
sandre Kaminskg-Rykowska (wyktadowce Akademii Muzyczne;j

im. Ignacego Jana Paderewskiego w Poznaniu) — dla praktykow.

Emisja gtosu — cho¢ najczesciej kojarzona ze Spiewem —
w zwigzku z wymaganiami wspoétczesnego rynku pracy juz od
diuzszego czasu stanowi duzo szersze zagadnienie. Umiejetnos¢
poprawnego postugiwania sie glosem w mowie ma oczywiscie

kluczowe znaczenie w zawodzie nauczyciela. Jednak wyniki
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Wstep

badan przeprowadzonych przez Instytut Medycyny Pracy wska-
zujg na alarmujgcy stan zdrowia gtosu wsrod tej grupy zawodo-
wej. Co roku odnotowuje sie ponad 3,5 tysigca zachorowan na
przypadtosci zwigzane z narzagdem gtosu, a przerazajgcy jest fakt,
ze az 90% z tych przypadkow dotyczy nauczycieli. Szczegodlnie
niepokojgca przyczyna tych schorzen jest nadmierny wysitek gto-
sowy. Z badan wynika, ze okoto 15% nauczycieli boryka sie z po-
waznymi problemami zwigzanymi z narzagdem gtosu, przy czym
prawie 71% chorych zdiagnozowanych z dysfonig zawodowg
nigdy wczeséniej nie przeszto szkolenia z zakresu prawidtowej
emisji glosu." Utrzymanie przez nauczyciela aparatu glosowego
w dobrej formie przez dtugie lata jest w zwigzku z tym najwigk-

szym dla niego wyzwaniem.

Emisja gtosu jest szczegodlnie waznym narzedziem pracy wsréd
nauczycieli zajmujgcych sie edukacja muzyczna. Spiew petni
tu funkcje metodyczng, wspomagajgcg prace nad rozwojem ar-
tystycznym dzieci. Dla przyktadu jest niezbedng umiejetnoscig
u pedagogdw pracujgcych w oparciu o metody: Eliasa Gordona,
Carla Orfa oraz w sensoterapii. Spiewajgcy nauczyciele sg
grupa, ktéra powinna szczegolnie zadbac¢ o umiejetnos$¢ popraw-

nej emisji gtosu oraz higiene pracy.

1 W.Kostecka, Emisja gfosu jako wazny przedmiot w ksztatceniu nauczycieli,
http://apgr.wssp.edu.pl/wp-content/uploads/2013/12/Emisja-gtosu-jako-
wazny-przedmiot-w-ksztatceniu-nauczycieli.pdf, [dostep: 10.10.2023].
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Wstep

Wedtug Cornelii Dietrich, autorki ksigzki Sztuka przekonywania,
emisja gtosu jest drugim co do znaczenia elementem podczas
wystapien publicznych. Dietrich wyréznita nastepujgce ele-
menty zachowania komunikacyjnego: jezyk niewerbalny, wer-
balny oraz parawerbalny. Procentowo najwigkszg role podczas
wystgpienia publicznego odgrywa jezyk niewerbalny, czyli nasz
wyglad zewnetrzny oraz sposéb, w jaki sie poruszamy i gesty-
kulujemy. Drugi w hierarchii jest przekaz parawerbalny. W jego
sktad wchodzi wszystko, co ma zwigzek ze sposobem mowienia,
czyli emisjg gtosu. Na ostatnim miejscu plasuje sie sama tre$¢

przedstawianego zagadnienia — jezyk werbalny?.

Rysunek 1. Obszary zachowania komunikacyjnego wedtug C. Dietrich

Zrédto: C. Dietrich, Sztuka przekonywania, Warszawa 2008, s. 12

2

C. Dietrich, Sztuka przekonywania, Warszawa 2008, s. 12.
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Wstep

Wspdtczesny rynek pracy coraz czesciej wymaga umiejetnosci
zabierania gtosu publicznie, prowadzenia zebran, przedstawiania
wynikow pracy przed przetozonymi itp. W zwigzku z tym wzrosta

rola emisji gtosu w zyciu zawodowym nie tylko nauczycieli.

Pierwszy rozdziat publikacji jest oméwieniem technicznych ele-
mentéw poprawnej pracy gtosem. Drugi rozdziat — poswiecony
poprawnosci wypowiedzi — zawiera tresci zwigzane z dykcja,
artykulacjg oraz normami jezykowymi. Trzeci to informacje do-
tyczgce wystgpien publicznych. W czwartym rozdziale autorka
opisuje z kolei emisje gtosu w Spiewie w aspekcie kreatywnej
edukacji muzycznej, a w pigtym omoéwione zostaty zasady bez-
pieczenstwa pracy i higieny gtosu. Wszystkie rozdzialty majg
podobng konstrukcje: po czesci teoretycznej nastepuje czesé
praktyczna z propozycjg ¢wiczen adekwatnych do oméwionego

zagadnienia.
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Rozdziat 1.

Emisja glosu w mowie

Emisja gtosu — definicja

Emisja gtosu (z tac. emissio, czyli ,wypuszczanie”) to proces wy-
dobywania gtosu w mowie i $piewie. Jedng z najbardziej wszech-
stronnych definicji emisji gtosu zaproponowat Czestaw Wojtynski,
okreslajac jg jako potgczenie nauki i sztuki®. Nauki, gdyz wymaga
opanowania roznorodnych technik i umiejetnosci, ale takze sztuki
umiejetnego wykorzystania gtosu, aby skutecznie oddziatywac na
odbiorcéw i wywotywac pozgdane emocje. Ta wszechstronnosé
sprawia, ze emisja gtosu odgrywa kluczowg role w skutecznej

komunikacji i prezentacjach publicznych.

Mowa jest czynnoscig bezwarunkowa. Jako dzieci uczymy sie moé-

wi¢, ale nikt nam nie zwraca uwagi na poprawnos¢ wydobywania

3

C. Wojtynski, Emisja gfosu, Warszawa 1970, s. 3—4.
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Rozdziat 1.

gtosu. Zwykle dopiero podczas pierwszych doswiadczen zawo-
dowych w profesjach, w ktérych glos jest narzedziem pracy, zda-

jemy sobie sprawe z istoty wiasciwej emisji.

Aby poprawnie uzywac gtosu, musimy przede wszystkim nabyc¢
Swiadomos¢, jak éw instrument dziata. Do zaistnienia prawidto-
wej emisji, zarowno w $piewie, jak i mowie, potrzebna jest umie-
jetnosc koordynacji czterech procesow wptywajgcych na jej
poprawnos¢. Sg to: fonacja, oddychanie, rezonans oraz arty-

kulacja, ktorej efektem jest dykcja.

Jak powstaje dzwiek?

Do wydobycia dzwieku podczas mowy lub $piewu konieczny jest
oddech, a doktadniej wydech. Gdy wydychane powietrze prze-

ptywa przez struny gtosowe znajdujgce sie w krtani, wprawia je

w drgania i w ten sposéb powstaje dzwiek.

12/108



Emisja glosu w mowie

Rysunek 2. Droga, jaka przeptywa wydychane powietrze podczas mowy

Zrédto: domena publiczna

Fonacja

Fonacja to praca fatdow gtosowych umiejscowionych w krtani.
Fatdy gtosowe, inaczej zwane strunami gtosowymi, to dwa réw-
nolegle potozone wzgledem siebie migsnie wyscietane btong
Sluzowa, biorgce bezposredni udziat w procesie fonacji — wy-
dobywania dzwieku. Proces ten moze odbywac¢ sie na trzy spo-
soby w zaleznosci od tzw. nastawienia glosowego, czyli sposobu,

w jaki podczas mowy lub $piewu wydobywamy gtos. Wyréznia
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Rozdziat 1.

sie nastawienie gtosowe miekkie, twarde oraz chuchajgce. Je-
dynym poprawnym i zdrowym jest nastawienie miekkie, po-
legajace na tym, ze podczas mowy lub Spiewu struny gtosowe
zwierajg sie w momencie, gdy dochodzi do wydechu powietrza
z ptuc (nie wczesniej i nie pdzniej). Mowimy woéwczas, ze wy-
stgpito zjawisko skoordynowania procesow fonacji i oddechu.
Nastawienie gfosowe twarde z kolei oznacza, ze struny gto-
sowe zwierajg sie jeszcze przed rozpoczeciem wydechu, w wy-
niku czego bardzo szybko sie meczg. Atak twardy prowadzi do
podraznien i przecigzen gtosu. Sluzéwka zbyt agresywnie pra-
cujgcych wéwczas wzgledem siebie miesni ulega przesuszeniu
i podraznieniu, w efekcie czego pojawia sie chrypka, potrzeba
odchrzakiwania bgadz sucho$¢ w gardle. Dzwiek wydobywany
w taki sposéb jest czesto sitowy, czego konsekwencjg w przy-
sztosci mogg by¢ wszelkiego rodzaju dysfonie. Trzecim rodza-
jem nastawienia gtosowego jest atak chuchajacy, polegajacy
na tym, ze faza wydechu wystepuje jeszcze przed zwarciem sie
strun gtosowych. W gtosie styszalne sg wtedy szmery, ktére po-
zbawiajg go dzwiecznosci oraz zmieniajg jego barwe. Taki gtos

jest matowy, cichy i niedzwieczny.
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Emisja glosu w mowie

Rysunek 3. Umiejscowienie faldow gtosowych (strun gtosowych)

Zrédto: domena publiczna

Oddech

W procesie oddychania bierze udziat wiele grup miesniowych: wszyst-
kie, ktore przytaczone sg do mostka, zeber i kregostupa, miesnie
brzuszne oraz przepona*. Podczas poprawnego wdechu przepona

sie obniza, co powoduje zwiekszenie pojemnosci klatki piersiowej.

4 B.Ciecierska-Zajdel, Trening gtosu — praktyczny kurs dobrego méwienia,
Warszawa 2020, s.47.
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Rozdziat 1.

W praktyce istniejg cztery typy oddychania:

|

5

oddychanie szczytowe (obojczykowo-zebrowe), w ktérym
nie biorg udziatu miesnie przepony. Ten typ oddychania jest
ptytki i niestety dominujgcy — nie tylko u wykonawcéw i mow-
cow, ale w ogodle w spoteczenstwie. Gdy oddychamy w ten
sposob podczas mowy, szybko moga pojawi¢ sie zmeczenie
i zadyszka, szczegolnie w sytuacjach stresowych;
oddychanie piersiowe (dolnozebrowe), podczas ktérego
unoszg sie zebra;

oddychanie brzuszne, w ktérym gtéwng role odgrywa mie-
sien przepony;

oddychanie zebrowo-brzuszne (catosciowe), ktére najpel-
niej zwieksza pojemnos¢ klatki piersiowej®. Jest to najwias-
ciwsze, najzdrowsze i dajgce najlepszy efekt oddychanie,
uwazane réwniez za oddech leczniczy, poniewaz wptywa na
dotlenienie mézgu, prace serca oraz funkcje uktadu nerwo-

wego — stosowane jest tez np. w technikach relaksacyjnych®.

B. Tarasiewicz, Mowie i Spiewam $wiadomie — podrecznik do nauki
emisji gtosu, Krakéw 2003, s. 49-50.

G. Okrasa, Oddech — podstawa dobrej emisji gtosu, ,Zeszyty Naukowe
Wyzszej Szkoty Pedagogicznej w Bydgoszczy. Studia z Wychowania
Muzycznego”,1987,z.7/8,s. 59-68, https://repozytorium.ukw.edu.pl/bit-
stream/handle/item/3113/Grazyna%200krasa%200ddech%20podstawa
%20poprawnej%20emisji%20glosu.pdf?sequence=1&isAllowed=y
[dostep: 26.06.2022].
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Emisja glosu w mowie

Wazny element w procesie zdrowej emisji gtosu stanowi zjawi-
sko podparcia oddechowego, czyli sSwiadome wydtuzenie fazy
wydechu potgczonej z powolnym przesuwaniem sie przepony ku
gorze podczas wydobywania dzwieku. Umiejetnosc¢ ta jest nie-
zbedna podczas postugiwania sie glosem, szczegolnie podczas
$piewu, poniewaz pozwala na wydtuzenie frazy wokalnej bez do-
bierania powietrza np. w $rodku wyrazu (albo frazy muzycznej).
Podparcie oddechowe pomaga utrzymac réwny strumien powie-
trza, oszczedzajgc w ten sposéb aparat gtosowy poprzez ogra-
niczanie spie¢ w gardle. Opanowanie tej umiejetnosci znaczaco
wptywa na poprawno$¢ emisji oraz zachowanie gtosu w dobrej

kondycji przez dtugie lata.

Podparcie oddechowe zatem to umiejetnos¢ zarzadzania stru-
mieniem wydechowym powietrza poprzez udziat miesni przepony,
dzieki czemu gtos staje sie silniejszy, ma petniejszg barwe i, co
najwazniejsze, mozemy nim operowac dtugo bez zbednych na-
pie¢ w krtani. Nauka podparcia oddechowego wymaga czasu

i regularnych éwiczen.
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Rozdziat 1.

Rysunek 4. Potozenie brzucha i klatki piersiowej w zaleznosci od ro-
dzaju oddechu. A.Oddychanie szczytowe. B. Oddychanie brzuszne.
C. Oddychanie dolnozebrowe. D. Oddychanie catosciowe

Zrédto: domena publiczna (rysunek), B. Tarasiewicz, Méwie i $piewam $wia-
domie — podrecznik do nauki emisji gtosu, Krakéw 2003, s. 49

Rezonans

Rezonans to element decydujacy o gtosnosci, nosnosci i barwie
dzwieku. W procesie emisji gtosu jest to zjawisko akustyczne, ktdre
wzmacnia w przestrzeniach rezonacyjnych ciata dzwiek powstajgcy

w krtani. Przestrzenie te nazywamy rezonatorami i dzielimy na:
» rezonatory dolne, czyli przestrzen klatki piersiowej;

» rezonatory gorne, czyli nasade gtowy (krtan, zatoki, gardio,

jama nosowa i jama ustna).
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Emisja glosu w mowie

Dzieki poprawnemu uzyciu rezonatoréw jestesmy w stanie méwic
gtosno bez wysitku, a dzieje sie to w wyniku pobudzenia prze-
strzeni rezonatorow klatki piersiowej i nasady za pomocg wydy-
chanego strumienia powietrza. Czesto praca nad rezonansem
w gtosie przybiera forme zalezng od indywidualnych potrzeb. Na
przyktad osobie, ktéra chciataby zyskac cieplejsza, nizsza i jedno-
czesnie bardziej nosng barwe, proponowane sg ¢wiczenia rozbu-
dzajace rejestr klatki piersiowej, a osobie chcgcej mowic gtosniej
bez nadwyrezania gardta dobiera sie ¢wiczenia polegajgce na
rozbudzeniu rezonatora gtowy. Niemniej podczas pracy nad emi-
sja gtosu powinnismy dgzy¢ do wyréwnania proporcji brzmienia
obu rezonatoréw, poniewaz uzyskujemy wowczas najbardziej na-
turalng barwe gtosu. Nie nalezy zbyt dtugo koncentrowac sie na
jednym rezonatorze, aby nie doprowadzi¢ do przerostu brzmie-
nia jednego z nich. Zbyt duzo rejestru piersiowego bowiem moze
z czasem wywotywac wrazenie gtosu zduszonego i dudnigcego,
z kolei gtos za bardzo osadzony w rejestrze glowowym z czasem

moze brzmiec piskliwie.
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Rozdziat 1.

REZONA i) 5 | JAMA NOSOWA
G O RNE JAMA NOSOWA

REZONATORY
DOLNE

Rysunek 5. Umiejscowienie rezonatoréw

Zrédto: domena publiczna

Najczesciej popetniane btedy przez osoby
pracujace glosem

Zasadniczym problemem wsréd 0s6b pracujgcych gtosem jest po
prostu brak swiadomosci prawidtowej pracy aparatu gtosowego.
Czesto np. osoby chcace mowic gtosno probujg z catych sit wy-
dobywac dzwiek za pomocg gardta, spinajgc wszystkie miesnie,

ktore akurat powinny by¢ rozluznione.
Najczesciej spotykanym problemem gtosowym np. w grupie zawodo-

wej nauczycieli jest brak umiejetnosci koordynacji oddechu i fonacii.

Przyczyna chrypki, powolnej utraty gtosu czy zacisku i suchosci gardta
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Emisja glosu w mowie

jest twarde nastawienie glosowe. Podczas zaje¢ eliminujacych ten
problem giéwnym zadaniem jest wyegzekwowanie po prostu wydy-
chania powietrza podczas mowy. Rozwigzanie wydaje sie zatem ba-
nalnie proste i zwykle — o ile w gtosie nie pojawity sie jeszcze zjawiska

chorobowe — osoby pracujgce gtosem bardzo szybko odczuwajg ulge.

Innym czesto popetnianym btedem jest praca gtosem w trakcie
niedyspozycji wynikajgcych np. z infekcji. Bywa, ze to wtasnie
niedoleczone choroby majg bezposredni wptyw na problemy emi-

syjne, a nie sama emisja. Sg to nastepujgce choroby:

niezyty nosa;
alergie;

zapalenie zatok;

vvyyy

przewlekty kaszel, chrypka.

Struny gtosowe wyscietane sg btong sluzowa. Podczas infekcji
w wyniku ataku wiruséw badz bakterii dochodzi do przesuszenia
Sluzéwki gardta (uczucie ,zdartego gardta”). Jest to czas, kiedy
powinno sie wdrozy¢ odpoczynek glosowy oraz rozpoczac rege-
neracje sluzéwki poprzez nawilzenie i podanie lekéw przeciwza-
palnych. Praca podczas niedyspozycji sprawia, ze nie pozwalamy
Sluzéwce gardta sie zregenerowac, co prowadzi do pogtebienia

sie infekcji, a tym samym probleméw z gtosem.

Wazne jest, aby przed rozpoczeciem pracy nad technikg emisji

gtosu wyeliminowac¢ wszelkie stany chorobowe majgce bezposredni
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wplyw na aparat glosowy. W przeciwnym razie praca bedzie nie-

efektywna.

Kolejng mozliwg przypadtoscig u moéwcow jest pojawiajgca sie
w trakcie wystgpienia zadyszka. Wynika ona z wadliwego, ptyt-
kiego, szczytowego oddechu, ktory objawia sie unoszeniem
ramion podczas wdechu. Brak umiejetnosci wziecia oddechu
catosciowego oraz zastosowania podparcia oddechowego, czyli
Swiadomego gospodarowania wydychanym powietrzem podczas
mowy, prowadzi do coraz czestszego dobierania krotkich wde-

chow i tym samym do zadyszki.

Innym czestym btedem popetnianym przez osoby intensyw-
nie pracujgce gtosem jest mowienie zbyt szybkie, wynikajgce
z tremy. Sytuacja, w ktorej zabieramy gtos publicznie, zwykle
jest dla nas psychicznie niekomfortowa. W zwigzku z tym pod-
Swiadomie chcemy jak najszybciej powiedzie¢ to, co mamy do
powiedzenia i zej$¢ z linii wzroku audytorium. Dostrzec mozna
to juz podczas wystepow dzieci w przedszkolu, ktére recytujgc
na pamiec¢ wiersz, méwig go na wydechu i wdechu, myslgc za-

pewne, ze dzieki temu szybciej zejdg ze sceny.

Stres oraz uwarunkowania osobowosciowe, takie jak brak pewno-
Sci siebie, mogg by¢ jedng z przyczyn matego wolumenu gtosu
podczas wypowiedzi. Niekomfortowa sytuacja publicznego zabra-
nia gtosu sprawia woéwczas, ze osoba niesmiata z natury wyco-

fuje sie emocjonalnie jeszcze bardziej. Dodatkowo nieumiejetne
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gospodarowaniem oddechem w tej sytuacji moze sprawia¢, ze
rezonatory nie bedg spetnia¢ swojej funkgciji, jakg jest m.in. wzmoc-
nienie wolumenu gtosu.

Sukces w pracy nad techniczng strong gltosu gwarantujg naste-
pujace czynniki: indywidualne podejscie, trafne zdiagnozowanie

zaistniatych probleméw i dobér odpowiednich ¢wiczen (ktérych

zadaniem jest odwrécenie nawykow).

GtOS

rezonans fonacja

Rysunek 6. Elementy sktadajace sie na emisje gtosu

Zrédto: opracowanie wasne

Cwiczenia emisji glosu w mowie
Cwiczenia relaksacyjne
Zanim przystgpisz do ¢wiczen z emisji gtosu, zrelaksuj sie. Pa-

mietaj, ze kazde spiecie w ciele moze powodowac spiecia w oko-

licach krtani. Oto przyktadowe ¢wiczenie:
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,Usigdz prosto, opierajgc stopy na podtodze. Oprzyj nadgarstki na
udach, rozluznij ramiona. Oddychaj gteboko i powoli: zréb wdech,
liczac powoli do czterech, po czym zatrzymaj powietrze, liczgc
do dwdch, zréb wydech, ponownie liczgc do czterech. Czynnosé

powtarzaj kilka razy do momentu, az poczujesz spokg;.

Wyobraz sobie kule intensywnego, biatego swiatta pod swoimi
stopami. Poczuj ciepto tego Swiatta. Zacznij je wchtania¢ po-
deszwami obu stép. Wchianiaj je tak jak ggbka wchtania wode.
Przemie$c¢ je wyzej, tydkami do kolan, w dalszej kolejnosci do ud,
rozluzniajgc przy tym migsnie ndg. Nastepnie Swiatto rozgrzewa
ledZzwie i splot stoneczny, klatke piersiowa, barki i szyje. Zatrzy-
maj sie wraz ze Swiattem na poziomie gardfa i poczuj, jak znika
jego napiecie. Teraz Swiatto o$wietla twojg twarz. Wypetnia glowe.

Znika napiecie z miesni twarzy i czota.

Pozostan w tym Swietle tak dtugo, jak chcesz™.

Oddech, czyli jak méwi¢, aby sie nie meczy¢
Cwiczenia aktywujace migsnie oddechowe

» Nasladuj zdyszanego pieska (wdech i wydech bardzo
szybki) — na sylabach: ha-ha.

” P.Roland, Uzdrawiajgce medytacje, Poznan 2003, s. 49
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» Nabieraj powietrza i wypuszczaj je energicznie z otwartymi

ustami — na sylabach: ho-ha-he.

Jak poprawnie wzigé oddech?

Pot6z jedng dton na brzuchu, a drugg na boku, w okolicy pasa, na

dolnej czesci zeber. Nabierz powietrza ustami, wykonujgc cato-
sciowy, petny wdech, tak aby rozeprze¢ dfonie. Zatrzymaj powie-
trze na chwile, po czym bardzo wolno je wypuszczaj, kontrolujac,
aby jak najdtuzej utrzymac rozwarcie miesni mimo wydechu (po-
mys$l, ze podczas wydechu rozpierasz dtonie migsniami brzucha).
Wazne jest, aby podczas wdechu nie nabierac¢ zbyt duzej ilosci

powietrza ani nie usztywnia¢ sie w ramionach.

Sprébuj poczué, jak powietrze wypetnia dolne partie brzucha, ale

tak, aby nie usztywnic sie w ramionach i klatce piersiowe;.

Cwiczenie 1

Stan w lekkim rozkroku, rece opus¢ wzdtuz tutowia. Wykonaj
szybki wdech, jednoczes$nie unoszgc ramiona w bok. Opuszczajac

ramiona, wypusc powoli powietrze, robigc w tym czasie kilka pauz.

Cwiczenie 2

Pot6z sie badz usigdz wygodnie. Potdz rece na dolnych partiach

brzucha, wez wdech przez usta, tak aby poczué¢, ze rece unoszg
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sie wraz z brzuchem. Oddychaj w taki sposéb przez dtuzszg
chwile. Zapamietuj odczucia w ciele. Nastepnie wez oddech w ten
sam sposob, zatrzymaj go w miesniach, policz w mysli do trzech,

po czym powoli wypuszczaj na gfosce sSsssss...
Pilnuj, aby miesnie brzucha jak najdtuzej pozostawaty w pozycji
wdechu. Nie spinaj sie. Podczas wydechu rozluzniaj ramiona,

wykonujgc ruchy okrezne. Zapamietaj odczucia.

Cwiczenie 3

Wsysaj i wydychaj powietrze tak, jakbys to robit przez stomke.

Cwiczenie 4

Wez oddech przez usta, zatrzymaj napiecie w dolnych partiach
miesni brzucha (nie spinaj ramion) i na duzym wydechu wypo-
wiadaj szeptem: tktktktktktktktkiktktktkt... Stukupukstukupukstu-
kupukstukupukstukupuk...

Cwiczenie 5

Wez oddech catosciowy i wymawiaj bezgtosnie wszystkie samo-
gtoski, dodajac przed kazdg gtoska ,h”.

h00000000000000...

haaaaaaaaaaaaaa...
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heeeeeeeeeeeeee...

huuuuuuuuuuuuu...

Cwiczenie 6

Postaraj sie wycwiczy¢ umiejetnosc¢ czytania ponizszego tekstu na
maksymalnie dwoch wydechach. Zacznij od czytania w szybkim
tempie, nastepnie probuj robi¢ to coraz wolniej. Tekst czytaj pot-

gtosem. Postaraj sie zachowac¢ odczucie wydychanego powietrza.

lle kleksow jest w zeszycie,
ile prac zrobionych skrycie,
ile ptasich jaj wybranych,

ile bazgrot ,zdobi” $ciany,

ile wspomnienh po wagarach,
ile profesora staran,

ile brudu za uszami,

ile lekcji z naganami,

ile sincow na kolanach,

ile matki skarg od rana,

ile do tramwaju skokéw,

ile przestrog w ciggu roku,
ile psot ptatanych co dnia,
ile dziur na nowych spodniach,
ile uwag réznych oséb,

ile ojca siwych wtosow,
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ile pidr zgubionych w klasie,

ile walk ,bokserskich” z Jasiem,
ile dwojek kryje teka,

ile szyb wybitych w miescie,
tyle razy Stas przyrzekat,

ze poprawi sie nareszcie!

Notatki:
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Fonacja, czyli jak pozby¢ sie napie¢ w gardle

Cwiczenie 1

Wez oddech catosciowy i wymawiaj wszystkie samogtoski, doda-
jac przed kazdg z nich gtoske ,h”. To spowoduje, ze struny gto-
sowe bedg atakowac sie w miekki sposdb. Powtarzaj najpierw

pojedyncze sylaby, a nastepnie wydtuzaj samogtoski.

ha ho he hi hu hy

Cwiczenie 2

Na wydechu bezgtosnie wymawiaj samogtoske ,a”, caty czas
usmiechajac sie do siebie. To samo wykonaj kolejno z samogtos-

kami 0", ,e", ,u”, ,i", ,y".

Wymawiaj poszczegolne sekwencje samogtosek na jednym wydechu:

» dodajgc gtoske ,h” przed kazdg samogtoska;
» bez dodawania gtoski ,h”.
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Cwiczenie 4

Wymawiaj poszczegolne sekwencje samogtosek na jednym wy-
dechu:

» dodajac gloske ,h” przed kazdg samogtoska (to zamortyzuje
struny gtosowe i nie dopusci do twardego atakowania ich); naj-
pierw wymawiaj je rozdzielnie (staccato), pdzniejfacznie (legato);

» miekko wymawiaj cigg samogtoskowy bez dodawania gtoski ,h”.

aa ae ay ai ao au
ea ee ey ei eo eu
ya ye yy yi yo yu
ia ie iy ii io iu

oa oe 0Oy Oi o0 oOu

ua ue uy ui uo uu

Cwiczenie 5

Przeczytaj, melorecytujgc na jednym dzwieku poszczegodlne wy-
razy i maksymalnie wydtuzajgc samogtoski.

PSYCHOLOGIA
LOGOPEDIA
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ARYTMETYKA
EWENTUALNIE
LARYNGOLOGICZNY

Cwiczenie 6

Przeczytaj ponizszy wiersz, wypuszczajgc duzg ilos¢ powietrza
i przesadnie wydtuzajgc samogtoski. Z pomocg przychodzi tu
gtoska ,h”, dzieki ktérej nie dojdzie do twardego ataku strun gto-

sowych.

Dos¢ szczegolng skionnos$¢ ma,
lubi hatasliwe stowa:

huk, harmider, hatasowac,

heca, hurmem, hej, hop,

hura, hola, horda, hejnat, hulac,
hasac, halo, hop, wataha.

W tych wypadkach sie nie wahaj!

Cwiczenia fonacyjno-oddechowe

Przeczytaj wiersz, maksymalnie wydtuzajgc samogtoski (niemalze

$piewajgc na jednym dzwieku). Pamietaj o bardzo duzym wydechu.
Hanko modrooka,

Nie siadawaj u potoka,

Hanko modrooka, nie siadawaj tam.
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W potoku sie woda toczy,
Pomylg sie twoje oczy,

Hanko modrooka, nie siadawaj tam.

Notatki:
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Rezonans, czyli jak méwi¢ gtosno bez wysitku

Cwiczenie 1

Jedng dton potdz na kosci ciemieniowej gtowy, a drugg dotknij
kosci nosowej. Powtarzaj krétko gtoski: m m m m... Nastepnie
wydtuzaj: mmmm mmmm mmmm... Podczas tego ¢wiczenia

powinienes$ czu¢ rezonujgce kosci czaszki i nosa.

Cwiczenie 2

tacz sylaby ze spotgtoskg ,m”: ma-ma, mo-mo, me-me, mu-mu,

my-my, mi-mi.

Cwiczenie 3

Nu¢ ulubiong piosenke na mormorando. Trzymaj jezyk przy sieka-
czach i poczuj, jak wibrujg pod wptywem emitowanych dzwiekdéw.
Wibrujgce wargi oznaczaja, ze wykonujesz ¢wiczenie popraw-
nie — w taki sposéb stopniowo bedziesz rozbudzac i wzmacniac

rezonator gtowy.

Cwiczenie 4

Na dwoch sgsiednich dzwiekach (wyzszym i nizszym) nasladuj
dzwiek syreny. Wykorzystaj sylabe ,wi”.
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Cwiczenie 5

Wypowiadaj sylaby: mmma mmme mmmi mmmo mmmu. Wyste-
pujaca po ,m” samogtoske staraj sie wypowiadac bardzo blisko

przy zebach.

Cwiczenie catosciowe

Przeczytaj dowolny tekst, zachowujgc nastepujgce elementy

emisji gtosu:

> wezZ poprawny wdech;

» wydychaj powietrze;

» utrzymuj wysoko uniesione podniebienie;
» czytaj potgtosem (nie forsuj gtosu).
Notatki:
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak
zaprezentowa¢ sie stowem?

Dykcja i artykulacja

Ostatnim elementem emisji gtosu jest artykulacja, czyli proces
formowania dzwiekéw mowy. Podczas gdy fonacja jest kontrolo-
wana gtéwnie przez krtan, artykulacja zalezy przede wszystkim od
pracy jamy ustnej (jezyka, podniebienia miekkiego, podniebienia
twardego, warg). Oddech z kolei odgrywa kluczowa role zaréwno
w fonaciji, jak i artykulacji, poniewaz miesnie uczestniczace w obu
tych procesach korzystajg ze strumienia powietrza wydychanego
z ptuc. Oddech, fonacja i artykulacja sg ze sobg nierozerwalnie

zwigzane, a ich efektem koncowym jest dykcja.

W poprawnej emisji glosu szczegdine wazna jest dykcja, czyli umie-

jetnos¢ precyzyjnego wypowiadania tekstu. Brak tej umiejetnosci
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podczas wystgpien publicznych uwazany jest za niedbatos¢ je-
zykowa, ktdéra moze by¢ postrzegana jako ignorowanie odbiorcy.
Nim jednak rozpoczniemy ¢wiczenia dykcyjne, nalezy zapoznac

sie z normami jezykowymi, czyli szeroko rozumiang kulturg jezyka.

Normy jezykowe

Na kulture jezyka — zaréwno w odniesieniu do stowa moéwionego,
jak i pisanego — skfadajg sie takie elementy, jak: poprawnos¢ gra-
matyczna, bogactwo leksykalne oraz poprawnos$¢ wymowy i wy-
powiadania sie w danym jezyku®. Aby postugiwac sie poprawng
polszczyzng, niezbedna jest znajomos¢ aktualnie obowigzujgcych
norm jezykowych. Wedle Witolda Cienkowskiego s3 to ,zasoby
srodkow jezykowych przyjetych i zaaprobowanych do uzytku
w danym okresie przez spoteczno$¢ mowigcg danym jezykiem™.
Warto mie¢ swiadomosc¢, iz na sposob wypowiedzi kazdego z nas
sktada sie wiele czynnikéw, m.in. dom rodzinny, szkota czy re-
gion, z ktérego pochodzimy. Nie zawsze stowa, ktérych uzywamy,
wpisujg sie w norme. Czasem btedy popetniamy nieswiadomie,
poniewaz srodowisko, w ktérym sie wychowalismy, traktowato je
jak norme. Wiele popetnianych btedéw jezykowych to regionali-
zmy, zwigzane z miejscem naszego pochodzenia. Na przyktad

gorale w mowie potocznej akcentujg pierwszg sylabe w wyrazie,

8 J.Kram, Zarys kultury zywego stowa, Warszawa 1995, s. 9.
9  W. Cienkowski, Jezyk dla wszystkich, Warszawa, 1978, s. 46.
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podczas gdy normg w jezyku polskim jest akcent na drugg sy-
labe od konca. Na Lubelszczyznie powszechne jest pozbawia-
nie samogtosek nosowych ich nosowego rezonansu, na skutek
czego mozemy tam ustyszec: takot prawdziwot integracjet euro-
pejskot widzet przed sobof . Innymi btedami sg wszelkiego rodzaju
uproszczenia wynikajgce z lenistwa jezykowego, np. niewyma-
wianie gtoski .t w wyrazach takich jak: gfuchy, gtupi, dtugopis,

chciatem (ustyszymy woéwczas: guchy, gupi, dugopis, chciaem).

Normy jezykowe to zbiér ustalonych, ogdinie przyjetych i uzywa-
nych przez dane spoteczenstwo regut jezykowych. W kazdym spote-
czenstwie rozne formy wymowy funkcjonujg obok siebie rownolegle.
W naszym wyrézniamy trzy formy wymowy: potoczng, staranng
i teatralng. Wymowa potoczna, nazywana réwniez codzienna, re-
alizuje sie w mowie swobodnej. W tej formie wymowy czesto poja-
wiajg sie nieSwiadome btedy jezykowe. Mimo ze w mowie potocznej
mozna zauwazy¢ wiele odstepstw od standardowej wymowy, zde-
cydowana wiekszosc¢ tych wariantéw wymowy jest akceptowalna.
Wymowa staranna, zwana réwniez szkolng, charakteryzuje sie
troskg o poprawnos¢ wymowy. Stosuije sie jg w swobodnych wypo-
wiedziach publicznych. Taka wymowa obowigzuje np. nauczyciela
podczas prowadzenia lekcji, dziennikarza podczas przeprowadza-
nia wywiadu czy urzednika w pracy. Forma sceniczna wymowy jest
jeszcze doskonalsza, wyrazistsza i odznacza sie wolnym tempem.
Wymowa ta jest bardzo staranna i uzywana zwykle w szczegéinych
sytuacjach. Kluczowe dla jakosci wymowy sg wyrazistos¢ i precy-

Zja w wymowie poszczegoélnych glosek, zarowno samogtosek, jak
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i spofgtosek. Wymowe sceniczng stosuje sie przede wszystkim

w teatrze, filmie, przemdwieniach — wszedzie tam, gdzie warstwa

estetyczna przekazu ma szczegdine znaczenie™.

Najczestsze btedy w wymowie

Btedy w wymowie dzielimy na: fonetyczne, fleksyjne, sktadniowe

oraz wyrazowe. Ponadto istnieje duza grupa btedéw wynikaja-

cych z: hiperpoprawnosci, ztego akcentu, uproszczen czy nale-

ciatosci regionalnych.

Fonetyczne Nieprawidtowa wymowa wzig$¢ zamiast wzig¢
wyrazu wtanczac¢ zamiast wigczac
posztem zamiast poszedtem
Fleksyjne Nieprawidtowa odmiana te dziecko zamiast to dziecko
ryzykowac zyciem zamiast
ryzykowac zycie
Skfadniowe Niepoprawna budowa uzywam tylko naturalne
zdania kosmetyki zamiast
uzywam tylko naturalnych
kosmetykow
Wyrazowe Uzycie niewtasciwych zaadoptowat strych na

stéw w zdaniu

mieszkanie zamiast
zaadaptowat strych na
mieszkanie

10 M. Jurewicz, Emisja gtosu, Warszawa 2009, s. 41.
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Hiper-
poprawnos¢

Unikanie form zgodnych
z norma jezykowa, ale
postrzeganych przez
mowigcego jako lepsze

zgb, dgb — przesadne
wygtaszanie ,b”

ide, biegne — przesadne
wygtaszanie ,¢” na koncu
wyrazu

Nieprawidtowy
akcent

Zaakcentowanie
niewtasciwej sylaby
w wyrazie

matematyka zamiast
matematyka

poszliby$smy zamiast
poszlibysmy

Ameryka zamiast Ameryka

Uproszczenia

Redukcja niektérych
gtosek w wyrazach

w wymowie potocznej
(najczesciej wynikajgca
z lenistwa jezykowego)

gupi zamiast gtupi,
dugopis zamiast dfugopis,
szkoa zamiast szkofa,
szejdziesigt zamiast
sze$cdziesigt

Naleciatosci Uzycie w wypowiedzi stow  kt6$ zamiast ktos

gwarowe zaczerpnietych z gwary co$ zamiast co$
ludowej

Dyftongizacja Przebieg artykulaciji, jadom zamiast jadg

w wyniku ktérego
dochodzi do powstania
dyftongu w miejscu, gdzie
pierwotnie wymawiana
byta jedna gtoska

drogom zamiast drogg

Niedomawianie
koncéwek

Skracanie wyrazéw czgsto
bedgce wynikiem lenistwa
jezykowego, szczegolnie
zauwazalne w jezyku
miodziezy

nara! zamiast na razie!
do zoba! zamiast do
zobaczenia!
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Naleciatosci Btedna wymowa stow
regionalne wynikajgca z naleciatosci
jezykowych regionu,
z ktérego pochodzi

mowigcy

Gorale akcentujg pierwszg
sylabe w wyrazie: Pogoda
bydzie pikno.

Slgzacy czesto
upraszczajg zbitki
spotgtoskowe ,trz”, ,strz”:
cos jest poczebne

w Czebini zamiast co$ jest
potrzebne w Trzebini.
Wielkopolanie zamiast
,N” przedniojezykowego
uzywajg ,n”
tylnojezykowego

w wyrazach takich jak:
stonko, biedronka.

Na Lubelszczyznie
ustysze¢ mozna: fadnat
sukienket kupitas zamiast
tadng sukienke kupitas.

Przeglad wybranych zasad poprawnej wymowy

w jezyku polskim

Zasady wymowy glosek nosowych

» W jezyku polskim na kohcu wyrazu wygtaszamy ,g”, ale nie

wygtaszamy ,e”.

» W Srodku wyrazu e/g wymawiamy tylko przed gtoskami

szczelinowymi (syczacymi): s, z, sz, z, f, w (waz, plas, gesi).

» Przed gtoskami t, d, k, g, p, b, ¢, dz, cz, ¢, dz, |, t nie wygta-

szamy samogtoski nosowej (bede, babelek, przysigdzie).
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Akcent wyrazowy

Akcent w jezyku polskim przypada na drugg sylabe od konca.

Wyjatki sg nastepujace:

>

czasowniki w 1 i 2 osobie liczby mnogiej czasu przesztego —
w ich przypadku norma wzorcowa nakazuje akcentowanie trze-
ciej sylaby od konca, np. biegalismy, czytaliscie, zrobityscie;
czasowniki trybu przypuszczajgcego czasu przesztego — tu ak-
cent stawiamy na czwartg sylabe od kornca, np. poszliby$my;
liczebniki od 400 do 900 — akcent wypada na pierwszg sy-
labe, np. czterysta;

zapozyczenia (internacjonalizmy) wymagajg akcentu na trze-

cig sylabe od konca, np. Ameryka, matematyka, fizyka.

Upodobnienia fonetyczne

Jest to zjawisko polegajgce na tym, ze gtoski zapisujemy inaczej,

niz je wymawiamy (styszymy). Przyktady upodobnien fonetycznych:

vVvyVvyyvyy

piszemy: chtdéd, mowimy i styszymy: chfot,

piszemy: wszystko, méwimy i styszymy: fszystko;

piszemy: babka, méwimy i styszymy: bapka;

piszemy: kwiatki w ogrodku, mowimy i styszymy: kfiatki w ogrotku;

piszemy: posiedz chwile, mowimy i styszymy: posiec chfile.
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Rozdziat 2.

Normy jezykowe, artykulacja i dykcja
w ¢wiczeniach

Normy jezykowe

Cwiczenie 1

Uzupetnij wiasciwe kohcowki: g, e, en, on, em, om, nastepnie
przeczytaj zdania na gtos, pamietajac o poprawnej wymowie

samogtosek nosowych.

Umi.... $piewac ari.... z ,Carmen”.

Oni powtarza,j.... gramatyk.... wtosk....,

a jutro b....d.... uczy¢ sie ortografii.

Moi rodzice znaj.... Ul.... i jej cork...., Agnieszk....
Na poczcie czynne sg tylko dwa oki....ka.
Wszyscy podziwia;.... tego artyst....

Nie rozumi...., co oni mowi.......

Czy twoi bracia umiej....... juz czytac?

Narysuj duze st....ko.

D....tysci pl....buj.... z....by z rutyn....

Przyjad.... z moj.... kuzynk....

Wiozyta zielon.... suki....k.... i seledynow.... kamizelk.... ozdo-
bion.... kor... k....

Nie méw o tym dzieci....

Ta ksi....zka jest bez s....su.

To jest k....pozycja na b....ben i wiol....czele.
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac si¢ stowem?

Rec....z....t bardzo chwalit jego tal....t.

Podobno ten dyryg....t zawsze k....pie sie przy muzyce.
W tym okresie cz....sto spiewamy kol....dy.

Czy tr....bacz gra na tr....bce?

Pewien t....gi bl....dyn zasn....t na k....cercie.

Pojechat poci....giem na k....kurs pios....ki na W....gry.
Sklep zostat zamkni....ty z powodu rem....tu.

Ksi....Z .... zna ksi....dza, ktory nie ma z....bow.

Ten K....duktor jest podobno sk....py i t....py.

Cz....sto mieszkamy w k....fortowym hotelu.

Czy ten bas.... jest gt....boki?

Wskaz miejsca, w ktérych jest duze prawdopodobienstwo popet-

nienia btedu jezykowego. Przeczytaj tekst poprawnie.

tadna sukienke sobie kupitas.
Lubie pisa¢ starym dtugopisem.
Poszlibysmy do kina.

Stonko wyglada zza chmur.
Chciatem kupi¢ nowy telewizor.
Zamknij drzwi!

Dlaczego nie wylgczasz komputera?
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Cwiczenie 3

Znajdz btedy w ponizszych zdaniach.

v

Zostawiam otwarte okno, nie zapomnij je zamkngc.
Zostawit te dziecko w przedszkolu.

Pogoda sie powoli poprawia: opady ustajg a temperatury
wzrastajg.

Duze akcje terrorystyczne mogg spowodowac kryzys gospo-
darek Swiatowych.

Napisat powies¢ psychologiczng wprowadzajgc doh watek
kryminalny.

Szukac¢ nalezy bardziej doskonalszych metod pracy.
Wyrzucic¢ to stare palto, czy odda¢ go do pralni?

Dzis mamy dwie restauracje, ale na samym poczatku mieli-
Smy tylko rozno przy szosie.

Na dzien dzisiejszy mam jedno marzenie, aby kobiety pracu-

jace cate zycie na sklepie czy na szwalni nie byty zmeczone.

Artykulacja

Cwiczenia artykulacyjne to ¢wiczenia z serii ,gimnastyka buzi i je-

zyka”. Ich zadaniem jest usprawnienie aparatu artykulacyjnego

i przygotowanie go do pracy.
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac si¢ stowem?

Usprawniajgce prace warg.

1. Wymawiaj bezgtodnie na przemian a-o-i-e-u, mocno napi-
najgc wargi.

2. Cmoknij kilka razy.
Parsknij.
Wykonaj masaz warg zebami (gérnymi dolnej wargi, a dol-
nymi gornej).
Wyobraz sobie, ze zdmuchujesz ptomien swiecy.
Wymawiaj samogtoski w parach: a-i, a-u, i-a, u-o, o-i, u-i, a-o,
e-o itp.
Uktadaj wargi naprzemiennie w ,ryjek” i w usmiech.

Wysuwaj wargi w przdd, nastepnie w prawo, w lewo.

Cwiczenie 2

Usprawniajgce prace jezyka.

1. ,Gtaszcz” podniebienie czubkiem jezyka przy szeroko otwar-
tych ustach.

2. Dotykaj jezykiem nosa, brody, skieruj go w strone ucha le-
wego i prawego.
Klaskaj jezykiem.
Czubkiem jezyka na zmiane dotykaj gérnych i dolnych ze-

bow przy maksymalnym otwarciu ust (zuchwa opuszczona).
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Sprobuj utozy€ jezyk w rurke.
6. Lekko wysuniety jezyk oprzyj na wardze dolnej i nadawaj mu
na przemian ksztatt jtopaty” i ,grota”.

7.  Wykonuj koliste ruchy jezyka wokot zebdw w jamie ustne;.

Usprawniajgce podniebienie miekkie.

1. Wywotaj ziewniecie przy nisko opuszczonej szczece dolne;j.
Zaimprowizuj ptukanie gardta cieptg wodg.

3. Wymawiaj potgczenia gtosek tylnojezykowych zwartych z sa-
mogtoskami, np. ga, go, ge, gu, gy, gi, ga, ge, ka, ko, ke, ky,
ki, ku, ak, ok, ek, ik, yk, uk...

4. Wypowiadaj sylaby i logatomy: aga, ogo, ugu, eke, yky, ygy,
iki, igi, ago, ege.

5. Nabierz powietrza nosem i zatrzymaj w jamie ustnej. Nadmij

policzki. Nastepnie sprébuj potyka¢ powietrze.
Usprawniajgce prace policzkow.
1. Nadmij policzki.
2. Weciggaj, zasysaj policzki.

Nabieraj powietrza w usta i sprobuj ,wyptuka¢” nim jame

ustna.
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac si¢ stowem?

Cwiczenie 5

Przeczytaj bajke logopedyczng, wykonujgc zapisane w nawia-

sach ¢wiczenia.

BUREK Z PODWORKA

W wiejskiej zagrodzie pies zwany Burkiem

Skrzetnie zarzgdza catym podworkiem.

Niech Burkiem bedzie w buzi jezyczek,

Whnet obowigzki jego wylicze:

Rankiem, gdy tylko sSlepia otwiera,

Juz za porzadki sie zabiera.

Najpierw wokot swej budy posprzata:

Zamiecie (oblizywanie warg od wewnatrz ruchem okreznym),
Zakopie kosci do kata

(wysuwanie i chowanie do jamy ustnej jezyka utozonego
w fopatke).

Nastepnie w budzie zrobi sprzatanie

(masowanie czubkiem jezyka wewnetrznej strony policzkéw)
| zerknie w miseczke, co dzi$ na $niadanie

(kierowanie jezyka w kagciki warg).

Na widok cieptej kaszy smacznie sie oblizuje

(oblizywanie jezykiem ,wasow” i ,brody”)

Zjada wszystko, bo bardzo mu smakuje

(gfosne milaskanie).

Teraz juz Burek biegnie zliczy¢ kurki do kurnika

| sprawdzi¢, czy tej nocy nie byto tam liska zbdjnika
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Rozdziat 2.

(liczenie zgbkow ,kurek” poprzez dotykanie kazdego zeba
czubkiem jezyka).

Sg wszystkie, lecz tuz za ptotem stychac ggsek geganie
(9eganie: ge, ge, ge)

Biegnie Burek na ratunek, dajac znak szczekaniem
(szczekanie: au, au, au)

Atu juz ggsior, groznie syczac

(syczenie: s............ ),

Broni swego stada.

Niesfornych fobuziakéw ucieka gromada,

Pufajac ze zmeczenia

(nadymanie policzkdw i wypuszczanie powietrza)
Szumigcego lasu dopada

(Szumienie sz.............. ).

Teraz Burka czeka nie lada zadanie,

Musi krowke wyprowadzi¢ na tgke, na $niadanie.
Krowa muczy przyjaznie

(mu......... ).

Juz idg drogg wsrad lasu,

Nagle sie przestraszyli

Okropnego hatasu.

Spoglada Burek za siebie, z prawej i z lewej strony
(wysuwanie jezyka i kierowanie go w prawo i w lewo)
Co widzi? Woz strazacki pedzi jak szalony,

(i-a, i-a, i-a),

Stycha¢ juz z oddali,

Co znaczy, ze w poblizu gdzies sie chyba pali.
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac si¢ stowem?

Wtem styszy Burek gwizd znajomy

(gwizdanie)

Znajome cmokanie

(cmokanie).

To jego pan go wzywa, ma nowe zadanie. Przeciska sie Burek
do domu, na skroty, przez dziure w ptocie

(przeciskanie jezyka przez zacisniete zeby),

Gdy nagle wzrok jego skupit sie na kocie,

Ktory miauczgc groznie,

(miauczenie),

na rybki polowat,

Lecz widzac psa, na drzewo sie schowat. Wdzieczne rybki
Burkowi catuski $lg spod wody (cafuski),

Lecz psina nie ma juz czasu, pedzi w strone zagrody. Kon
stoi juz w zaprzegu,

parska niecierpliwie

(parskanie)

Pan cmoknat na niego

(cmokanie),

ruszyli leniwie.

Stycha¢ miarowy bieg konia

(klgskanie),

Burek biegnie z boku,

Nie chce by¢ gorszy, pragnie dotrzyma¢ mu kroku.

| tak dzien caty Burka pracg wypetniony.

Pod wieczér wraca psina do budy zmeczony,

Zjada smaczng kolacje
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(mlaskanie),

poprawia postanie

(wypychanie jezykiem policzkéw)

| juz po chwili stycha¢ jego smaczne chrapanie

(chrapanie).

Dykcja

Cwiczenie 1

Cwiczenia usprawniajgce wargi.

pap — pop — pep — pup — pip — pyp

papa — popo — pepe — pupu — pipi — pypy

ap — pa —0p — po —ep — pe — up — pu — ip — pi — yp — py
ppa — ppo — ppe — ppu — ppi — ppy

appa — oppo — eppe — uppu — ippi — yppy

Cwiczenia usprawniajgce prace jezyka.
tat — tot — tet — tut — tyt
tata — toto — tete — tutu — tyty

atta—otto—ette—uttu—itti—ytty
tta — tto — tte — ttu — tty
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac sie stowem?

Cwiczenie 3

Przeczytaj przesadnie zbitki spétgtoskowe tak, aby zabrzmiaty

selektywnie.

ztap piskle

typ przestepcy
ztap pajgka
zréb pisanke
zréb pajaca
sposob probny
ztap pitke
snop prosa
trop Pawta
trop prawdy

ustep pierwszy

Cwiczenie 4

Przeczytaj bardzo wyraznie ponizsze wyrazy. Staraj sie nie do-

pusci¢ do uproszczenia stéw (np. czon, czask, czpiot, dzwi).

trzon
trzask
trzeba
trzymac

strzelba
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strzec
wstrzymaé
trzpien
trzpiot
trzcina
drzewo
drzemka
drzwi
medrzec
wietrzny

zatrzyma

Przeczytaj ponizszy tekst, pamietajgc o ,n” przedniojezykowym.

Stonko obudzito nasionko

Piosenka pacynki dla dziewczynki

Kamionki w skrzynkach

Piastunka na $niadanko podaje zgrabne kawatki szynki
Gronkowiec w dzwonku sledzia

Na drwinki ma kajdanki

Wspominki o imieninach Ninki
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac si¢ stowem?

Cwiczenie 6
Przeczytaj wolno i wyraznie ponizszy wiersz.

Szczepan Szczygiet z Grzmigcych Bystrzyc
Przed chrzcinami chciat sie przystrzyc.
Sam sie strzyc nie przywykt, wszakze,
Wiec do szwagra skoczyt: ,Szwagrze!
Szwagrze, ostrzyz mnie cho¢ krzyne,
Gdyz mam chrzciny za godzine!”.

.Nic prostszego! — szwagier na to. —
Zono! Brzytwe daj szczerbatg!

W rzysko bedzie strzeche Szczygta

Ta szczerbata brzytwa strzygta!”.
Ustyszawszy straszng wiesg¢,

Szczepan Szczygiet wrzasnat: ,Czesc¢!”.
| przez rzeke poza szosg

Niestrzyzony prysnat w proso.
(L.J.Kern)
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Przeczytaj ,problematyczne wierszyki”.

Przeczytaj kazdy wyraz starannie, tak by gtoski nie zlewaty sie

ze soba.

Byt raz pewien kameleon,
Ktory miat na imie Leon

| pouczat nie bez racji,

Ze zycie w jednej kreacji

To brak idei i nudy,

Dobre dla jakiejs marudy.
Radzit wiec z aktualng
Szybko zapoznaé sie modg
| w idealnej kreacji

Zadziwi¢ wszystkich uroda.

Pogrubione gtoski w wyrazach sprébuj wymowi¢ bez uproszczen

typu: wszysko, zadzat.

Nagle ciemno sie zrobito

| gwattownie powiat wiatr,

Chtéd ogarnat nas natychmiast,
Zadrzat z trwogi caty Swiat.
Raptem blysk rozerwat niebo,

Za nim grzmot i trzask, i blask.
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac si¢ stowem?

Piorun strzelit gdzie$ w poblizu

| przestraszyt wszystkich nas.

Niekiedy gtoski chowajg sie na koncu wyrazow i zamiast po-
szedt lub rzekt mowimy niepoprawnie: poszet, rzek. Przeczytaj

wiersz, starajgc sie nie wypowiadac stow na skroty.

Poszed! krasnal na wycieczke,
Spostrzeg! piekng poziomeczke.
Wylaz! do niej jak po ptocie,
Spadt, lecz jg uchwycit w locie

| rzekl z duma: Ot, brawura!

Bez niej krasnal nic nie wskora.

Czasem spotkanie dwoch blizniaczych spétgtosek sprawia
klopot i stowa: panna, wanna brzmig jak: pana i wana (dwie gtoski

Zlewajg sie w jedng).

Doktadnie przeczytaj w wierszu blizniacze gtoski.
Jest w muzeum moc obrazéw

ogladanych nieustannie:

wonne kwiaty, lekka mgietka,

pojazd konny, panna w wannie.

Tutaj sanna w migekkim Sniegu,

tam deszcz pluszcze monotonnie,

lecac wprost w ramiona rynny,

ktora spiewa: ,Wpadnij do mnie!”.
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Klopotliwe w wymowie sg gtoski ,,a” i ,e”. Trzeba wypowiadac
je naturalnie, tak jednak, aby np. wyraz: robig nie brzmiat robio.

Postaraj sie naturalnie wypowiedzie¢ w wierszu gtoski ,9” i ,&”.

Wszyscy juz literki znaja,
Slicznie pisza i czytaja,
szlaczkiem kazda strone zdobig,

nawet btedéw mniej juz robia.

Jezyk pisany rézni sie od méwionego, dlatego po ,t° pi-
szemy ,rz”, ale wymawiamy ,sz”. Przeczytaj wiersz Trzy po trzy
Matgorzaty Strzatkowskiej i przekonaj sie¢ sam, ze czasami zapis
rézni sie od wymowy.

Strzelec strzyze strzeche w Zninie,
trzmiel trzepaczka trzaska w trzcinie,
na strzelnicy strzela fotrzyk,

a trzpiot trzepie co$ trzy po trzy.

W jezyku polskim sg rézne gtoski. Trudne w wymowie sg zwtasz-
cza gtoski szumigce i syczace. Bardzo powoli przeczytaj na
gtos dwa wierszyki M. Strzatkowskiej. Powiedz, ktory z nich jest

»Syczacy”, a ktéry ,,szeleszczacy”.
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Dykcja i normy jezykowe, czyli jak zaprezentowac si¢ stowem?

Susza

Kiedy susza chaszcze suszy,
kazdy suszy ma po uszy,

lecz gdy deszcze spadng ze trzy,
wszystkim w chaszczach sie
polepszy.

Waz Paskuda

Waz Paskuda, sungc mostem,
spostrzegt suchg kepe z ostem,
z sykiem susa dat pod osty

i solone wsuwat tosty.

Cwiczenie 8

Przeczytaj tamance jezykowe.

Cesarz czesto czesat cesarzowa.

Nie pieprz wieprza pieprzem Pietrze, bo bez pieprzu wieprz

jest lepszy.

Trzy wszy w szwy sie zaszywszy szty w szyku po trzy wszy.

Chrzgszcz brzmi w trzcinie w Szczebrzeszynie,

W szczekach chrzgszcza trzeszczy migzsz,

Czcza szczypawka czka w Szczecinie,

Chrzgszcza szczudtem przechrzcit waz,

Strzgsa skrzydta z dzdzu,

A trzmiel w puszczy, tuz przy Pszczynie,

Straszny wszczyna szum...

Cma ¢me émi.

Wrébelek Walerek miat maty werbelek,

werbelek Walerka miat maty felerek,

felerek werbelka naprawit Walerek,

Walerek wrébelek na werbelku swym grat.
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Matka tka i tatka tka, a tkaczka czka i tez tam tka.

Idzie Jerzy koto wiezy i nie wierzy, ze na wiezy siedzi Jerzy.
Zyta sobie zyta, a w tej zyle zyta zyta, jak tej zyle pekta zyta,
to ta zyta juz nie zyta.

Zobtta zaba zarta zur.

Z3ab zupa zebowa, dgb zupa debowa.

Czarna krowa w kropki bordo gryzta trawe, krecgc morda.
Zrewolwerowany rewolwer.

A céz, ze cesarz ze Szwecji?

Wilej olej w lej.

Bzyczy bzyk znad Bzury zbzikowane bzdury,
bzyczy bzdury, bzdurstwa bzdurzy i nad Bzurg w bzach baj-
durzy,

bzyczy bzdury, bzdurnie bzyka, bo zbzikowat i ma bzika!

Bezczeszczenie cietrzewia cieszy moje czcze trzewia.
Baba bada baobaby. Baba dba o oba baobaby.

Szedt Sasza suchg szosg, bo gdy susza szosa sucha.

Krol Karol kupit krolowej Karolinie korale koloru koralowego.
Stoét z powytamywanymi nogami.

Czy sie czasem Czesi cieszg, gdy sie Czesio czesze?

Cecylia czyta cytaty z Tacyta.
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Rozdziat 3.

Emisja glosu w wystgpieniach
publicznych

Gtos jest jednym z najwazniejszych elementéw skutecznego wy-
stgpienia publicznego i autoprezentacji. To instrument wspoma-
gajgcy sztuke pieknego przemawiania, za jego pomocg potrafimy
efektywnie oddziatywac na innych. Stanistaw Prygon napisat:
.Nasza mowa to czes¢ nas samych, to czes¢ naszej osobowo-
Sci. Mowigc, czytajac, wygtaszajac, przekazujemy nie tylko jakgs
tresc¢, jakie$ przestanie. Przekazujemy réwniez wiele informacji
o nas samych (...). Umiejetno$¢ moéwienia czy sztuka méwienia
to sztuka porzgdkowania mysli, to mysli tych werbalizacja plus

przekaz, sposob podania (interpretacja)™.

" Stanistaw Prygon, Interpretacja. Mowig, czytam, wyglaszam, \Narszawa
2007, s.12.
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Rozdziat 3.

Retoryka

W ciggu ostatnich kilkunastu lat firmy szkoleniowe zaczety ofe-
rowaé kursy w zakresie wystgpien publicznych. Zdawa¢ by sie
mogto, ze mamy do czynienia z jakg$ nowg wiedzg, tymczasem
mowa tu o retoryce — wywodzgcej sie ze starozytno$ci sztuce
przemawiania oraz wiedzy o komunikacji stownej opisujgce;j
i normalizujgcej zasady wystawiania sie. Niegdys$ obok krolowej
nauk retoryka byta w szkotach przedmiotem obowigzkowym. Dzi$
wraca pod réznorodnymi, ,coachingowymi” nazwami jako umie-

jetnose, ktora trzeba opanowac jak kazdg inng'2.

Emisja gtosu jako sztuka to moéwienie ,skuteczne i pociggajgce,
bowiem naczelng zasadg retoryki jest oczywista interesownos$c¢
i celowosc¢ (...). Wedtug Cycerona retor, a wiec biegty w mowie-

niu, miat trzy obowiazki:

> przekonywac i dowodzic;
» sprawiac przyjemnos¢ i podobac sie;

» nakfania¢ i poruszac¢™s.
Warto tu poczyni¢ jedno istotne zastrzezenie. Powyzsze obser-

wacje mogg prowadzi¢ do btednego przekonania, ze emisja gtosu

to zagadnienie tozsame z retorykg. Rzecz jasna emisja gtosu

2 |bidem, s.5.
3 |bidem, s.6.
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Emisja glosu w wystgpieniach publicznych

dotyczy tylko pewnej czgsci olbrzymiego obszaru wiedzy zwigza-

nego z retoryka. Przypomnijmy, ze retoryka to przede wszystkim

zasady konstruowania wypowiedzi w rozumieniu tresci nakiero-

wanych na osiggniecie zamierzonych celéw. Na przyktad pod-

stawowe etapy ksztaltowania wypowiedzi, wedle Kwintyliana

(jednego z pierwszych oratoréw), to: inventio, dispositio, elocutio,

memoria, pronuntiatio. Jak nietrudno sie domysli¢, emisja gtosu

dotyczy tylko ostatniego etapu — pronuntiatio (wystowienia)4.

Tabela 1. Etapy przygotowania mowy

Inventio

Pomyst na opracowanie tematu.
Etap poszukiwan twérczych

w literaturze oraz wszelkich
pomocnych zrédtach (czas
,nasgczania” wyobrazni)

Dispositio

To utozenie w logiczny,
uporzadkowany sposob materiatu,
ktory zostat przygotowany

w inventio. Odpowiednik
dzisiejszego planu wypowiedzi
badz konspektu

Elocutio

Umiejetnos¢ przektadania mysli na
stowa

Memoria

Pamieciowe opanowanie tekstu
przemowienia

Pronuntiatio/actio

Wygtoszenie, prezentacja tekstu

4 Marek Fabiusz Kwintylian, Ksztatcenie méwcy. Ksiegi VIII-XII, thum.
Stanistaw Sniezewski, Krakéw 2012, s. 8.
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Swiadomosé glosu

To, w jaki sposdb méwimy, moze mie¢ bezposredni wptyw na stu-
chacza — wywotywac u niego zaréwno dobre samopoczucie, jak
i dyskomfort. Niewiele oséb prawdopodobnie zdaje sobie sprawe
z tego, ze — jak czytamy w publikacji C. Dietrich — ,stan ducha,
w jakim znajduje sie stuchacz, wywotany za pomocg czyjegos
gtosu, oddziatuje na niego silniej niz tresci wygtaszane przez
moéwce”™%. W zwigzku z tym méwca zestresowany, przygnebiony
czy niewierzgcy w tresci, ktére wygtasza, pozostanie w oczach
audytorium po prostu niewiarygodny. Jego stan emocjonalny
przektada sie bowiem bezposrednio na ogolne wrazenie, jakie po
sobie zostawia. Przemawiajgc, nalezy stara¢ sie nada¢ gtosowi
przyjemng barwe, poniewaz — jak dowodzg badania psycholo-

giczne — osoby, ktorych gtos tadnie brzmi, sg lubiane®®.

Z obserwacji podczas szkoleh z roznymi grupami zawodowymi
wynika, ze ,zabojcg” brzmienia i barwy gtosu jest stres zwigzany
z publicznym przemawianiem. By temu zapobiec, trzeba systema-
tycznie wystepowac i skrupulatnie przygotowac prezentacije. To
jedyna droga do zapanowania (z biegiem czasu) nad emocjami
w tak dyskomfortowej sytuacji. Z pewng pomocg w opanowywa-
niu stresu moze przyj$¢ umiejetno$¢ prawidtowego oddechu (ca-

tosciowego). Gtos oparty na prawidtowym oddechu jest gteboki,

5 C. Dietrich, op. cit., s.21.
16 |bidem, s.22.
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zrelaksowany i przyjemny w odbiorze. Waznym elementem jest
réwniez wspomniane dobre przygotowanie sie do wystgpienia —
uporzgdkowanie tresci, ktére chcemy zaprezentowaé, tak by
powstato wrazenie, ze ,wiem, co mowie, a nie mowie, co wiem”.
Jesli jesteSmy ekspertami w danej dziedzinie, wydawaé by sie
mogto, ze niemozliwe jest zte zaprezentowanie dobrze znanych
nam tresci. | tu, niespodziewanie, pojawia sie stres. Woéwczas
najskuteczniejsza jest improwizacja, ale najlepiej ta wczesniej

przeéwiczona.

Intonacja

Kolejnym elementem bezposrednio wptywajgcym na wrazenie,
jakie robimy na audytorium, jest intonacja, czyli umiejetne ope-
rowanie barwg i wysokoscig gtosu. Badania dowodzg, ze za bar-
dziej kompetentne i jednoczesnie lepiej akceptowane spotecznie
uznaje sie osoby o gtosie niskim. Glos wysoki, niezaleznie od ptci,
przypisywany jest osobom niestabilnym emocjonalnie i niepew-
nym'”. Czynnikiem, ktéry bezposrednio wskazuje na stopien zaan-
gazowania méwcy, jest melodia mowy. Osoba operujgca gtosem
w sposob monotonny i pozbawiony wyraznej akcentacji w wypo-
wiedzi sprawia wrazenie niezainteresowanej i znudzonej zagad-

nieniem. Jesli za$ dostrzegalne sg wyrazne réznice w wysokoSci

7 |bidem, s. 23.

67 /108



Rozdziat 3.

gtosu, oznacza to przekonanie do gtoszonych tresci'®. Nie bez zna-
czenia podczas wystgpien publicznych jest réwniez umiejetnosé
modulowania gtosu w zaleznosci od audytorium. Inaczej bowiem
mowimy do dzieci, a inaczej do réznych grup spotecznych wsréd
dorostych. Na przyktad: jezyka naszpikowanego specjalistyczng
terminologig nie uzywa sie w srodowisku niezwigzanym z dang
profesja i odwrotnie — podczas wystgpienia w swojej branzy wrecz

wskazane jest postugiwanie sie fachowym stownictwem.

Intonacja w ¢éwiczeniach

Cwiczenie 1

Ponizsze zdanie przeczytaj kilkakrotnie. Za kazdym razem stosuj

inng intonacje i ujawniaj odmienne emocje’®.

Idziemy na boisko grac w pitke.

[syn informuje rodzicéw]

Idziemy na boisko grac¢ w pitke.

[komunikat wyrazony ze zrezygnowaniem — nadawca wolatby
inng forme ruchu]

Idziemy na boisko grac¢ w pitke?

18 |bidem, s.23.

19 Zintegrowana Platforma Komunikacyjna, Zanim zabierzesz gtos pub-
licznie, https://tiny.pl/wbmhh [dostep: 23.04.2023].
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[propozycja jednego kolegi skierowana do pozostatych]
Idziemy na boisko grac¢ w pitke?

[zdziwienie wyrazone w odpowiedzi na propozycje gry
w deszczowy dzien]

Idziemy na boisko gra¢ w pitke!

[rozkaz skierowany przez ojca do syna, ktory najchetniej
spedza wolny czas przed komputerem]

Idziemy na boisko gra¢ w pitke!

[entuzjastyczny komunikat skierowany przez jednego z ko-
legéw do pozostatych]

Idziemy na boisko gra¢ w pitke!

[komunikat wyrazony ze ztoscig]

Cwiczenie 2

Podany nizej tekst wygtos na rézne sposoby:

vvyYVYyyvy

btagalnym tonem;

szeptaj konspiracyjnie;

ironicznie, pogardliwie w stosunku do adresata;
ze smutkiem;

z radoscia.

Telimena, skoczywszy, padta mu na szyje:
»legom sie spodziewata, kochasz mnie, wiec zyje!
Bo dzisiaj miatam dni me wtasng reka skrocic!

Gdy mnie kochasz, méj drogi, czyz mozesz mnie rzucic?
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Tobie oddatam serce, oddam ci majatek,
Pojde za tobg wszedzie; kazdy swiata katek
Bedzie mnie z tobg mity! Z najdzikszej pustyni

Mitos¢, wierzaj mi, ogrdd rozkoszy uczyni”.

Cwiczenie 3

Przeczytaj wiersz, uwzgledniajgc okreslenia dynamiki i artykulaciji

zaczerpniete z muzyki. Oznaczenia muzyczne uzyte w tekscie:

p piano — cicho

f forte — gto$no

cresc. crescendo — stopniowo zwigkszajac gtosnosc

dim. diminuendo — stopniowo $ciszajac
Samochwata

cresc.  Samochwata w kgcie stata
| wcigz tak opowiadata:
f Zdolna jestem niestychanie,
Najpiekniejsze mam ubranie,
Moja buzia tryska zdrowiem,
Jak cos powiem, to juz powiem,
p Jak odpowiem, to roztropnie,
cresc. W szkole mam najlepsze stopnie,
dim. Spiewam lepiej niz w operze,

f Swietnie jezdze na rowerze,

70/108



Emisja glosu w wystgpieniach publicznych

p Znakomicie muchy tapie,
f Wiem, gdzie Wista jest na mapie,

cresc.  Jestem madra, jestem zgrabna,

dim. Wiotka, stodka i powabna,
p A w dodatku, daje stowo,
f Mam rodzine wyjatkowa:
dim. Tato méj do pieca siega,

cresc.  Moja mama — taka tega,
p Moja siostra — taka mata,

f A ja jestem — samochwata.

Wystapienia publiczne w éwiczeniach

Przeczytaj na gtos ponizsze przemdwienie dyrektora szkoty.

Dostojni Goscie, Szanowni Nauczyciele i Wy — najwazniejsi

dzisiaj — Uczniowie!

Rok szkolny 2013/2014 dobiegt korica. Mamy za sobg 10 miesiecy
wytezonej pracy. Uczniowie, ktérych zasypywali§my pracami do-
mowymi, kartkbwkami, dziesigtkami wypracowan i setkami zadan,
doczekali sie zastuzonego wypoczynku, ale tez musimy to jasno
powiedzie¢: zdobyli nowe umiejetnosci. | dzisiaj z catg pewnoscig

wszyscy wiedzg wiecej niz we wrzesniu. ..
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W sposéb szczegdlny oczy nasze kierujg sie ku absolwentom —
czyli ku naszej szostej klasie. Szes¢ lat temu po raz pierwszy

zabrzmiat dla nich gtos dzwonka naszej szkoty.

Dzi$ nastat dla nich czas rozstania. Zyczymy, aby w kolejnej
szkole odnalezli miejsce dla siebie, odnalezli nowych rownie

wspaniatych kolegéw, a nawet przyjaciot.

W tym momencie nie moge nie odnies¢ sie do moich Kolezanek
i Kolegébw NAUCZYCIELI, ktérzy naprawde ciezko pracowali.
Obmyslali coraz to nowsze sposoby na to, by uczniom przeka-
zac jak najwiecej tajnikow wiedzy i przygotowac do zmagania sie
Z najwazniejszym sprawdzianem, jakim w szkole podstawowe;j
jest sprawdzian széstoklasisty. Ale to nie byt jedyny ich trud. Za
nimi takze nietatwy okres, bo oto zmienitim sie dyrektor. Wszyscy
uczylismy sie siebie nawzajem, stajgc w obliczu réznych proble-
mow. Odnieslismy tez niemato sukceséw. Dzi$ w tym miejscu chce
powiedzie¢, Ze wspotpraca z tak wspaniatym gronem pedagogicz-

nym jest dla mnie zaszczytem i pouczajgcym doswiadczeniem.

Szkota to nie tylko budynek, nie tylko instytucja, szkota to przede
wszystkim ludzie, ktérzy w sposéb tworczy, odpowiedzialny i przy-
zwoity w niej wspotpracuja, aby zrealizowac¢ w sumie tylko dwa
cele, jakimi sg NAUKA i WYCHOWANIE. Ani jedno, ani drugie
nie bytoby mozliwe, gdyby nie pomoc i zyczliwos¢ rodzicéw. Bez
udziatu rodzicéw nie udatoby sie zorganizowac¢ wielu szkolnych

przedsiewzieé. Nie siegajgc daleko, gdyby nie pomoc rodzicow,
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nie mielibysmy tak pieknie i profesjonalnie wyremontowanej ze-

wnetrznej sciany naszej szkoty.

Rok szkolny 2013/2014 uwazam za zamkniety, oczywiscie zaraz
po tym, jak wychowawcy klas dokonajg wreczenia swiadectw

i zastuzonych nagrod.

Cwiczenie 2

Wociel sie w dyrektora szkoty. Przygotuj wtasne przemoéwienie

z okazji rozpoczecia roku szkolnego wedtug ponizszego planu:

1. Przywitaj gosci

2. Przywitaj i przedstaw nowych nauczycieli

3. Powiedz o planach szkoty w nadchodzacym roku szkolnym
(co najmniej 3 plany)

4. Powiedz o nowym systemie oceniania
Zapowiedz wizyte jakiego$ znanego goscia w nadchodzgcym
roku szkolnym (polityk, papiez, gwiazda rocka...)

6. Zi6z zyczenia uczniom, nauczycielom i rodzicom
UWAGA: dykcja! kontakt wzrokowy...

Notatki:
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Cwiczenie 3

Przygotuj zapowiedz programu jednego z koncertow.

Koncert Koncert
Michaela Jacksona piosenki polskiej

Koncert noworoczny

Maurice Ravel, Bolero
Johann Strauss, polka
Grzmoty i btyskawice
Johann Strauss, walc
Nad pieknym, modrym
Dunajem

Johann Strauss, Marsz
Radetzkiego

Filharmonia

M. Kartowicza

w Szczecinie, dyrektor
Wojciech Rodek

Smooth criminal
Beat it

Billie Jean
Thriller

Black or white

Hanka Ordonéwna,
Mito$¢ ci wszystko
wybaczy

Anna German,
Tanczgce Eurydyki
Anna Jantar, Tyle
sfonca w catym
miescie

Czestaw Niemen,
Dziwny jest ten $wiat
Hey, Moja i twoja
nadzieja

Notatki:
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Ponizej znajduje sie 15 pytan i odpowiedzi dotyczacych reformy
szkolnictwa?. Zapoznaj sie z odpowiedziami i zrelacjonu;j je

w zwartej formie, opierajgc sie tylko na planie wypowiedzi.
1. Czy zostang darmowe podreczniki?
TAK

Ministerstwo Edukacji Narodowej chce utrzymaé program darmo-
wych podrecznikéw do ksztatcenia ogdélnego. Bedg mogty na nie
liczy¢ dzieci ze szkoty podstawowej. Podobnie jak teraz MEN okresli
kwote, ktérg szkota moze przeznaczy¢ na ksigzki dla jednego ucz-
nia. Dyrektor bedzie odpowiedzialny za zakup podrecznikéw, ktore
bedg uzywane przez kolejne trzy roczniki. Dodatkowo MEN zapewni

dotacje na ¢éwiczenia. Te wymieniane bedg dla kazdego rocznika.
2. Czy musze postac dziecko do zeréwki w szkole?
NIE

Zgodnie z interpretacjg Ministerstwa Edukacji Narodowej wycho-

wanie przedszkolne ma miejsce w przedszkolach oraz w innych

2 https://serwisy.gazetaprawna.pl/edukacja/artykuly/1005490,reforma-edu-
kacji-co-czeka-uczniow-rodzicow-nauczycieli.html [dostep: 14.08.2023].
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formach, a do 31 sierpnia 2019 r. takze w oddziatach przedszkolnych
w szkotach podstawowych. Wybor miejsca nalezy do rodzicow szes$-
ciolatka, ktéry na ich zyczenie moze takze pojs¢ do szkoty. W tym
przypadku stawiane sg jednak warunki: w roku szkolnym poprzedza-
jacym rozpoczecie nauki w klasie pierwszej dziecko powinno korzy-
sta¢ z wychowania przedszkolnego lub — jesli nie chodzito wczesniej
do przedszkola — posiada opinie poradni psychologiczno-peda-

gogicznej o mozliwosci rozpoczecia nauki w szkole podstawowe;.

3. Czy wydtuza sie cykl edukac;ji?

NIE

Dzieci uczg sie tyle samo lat, niezaleznie od tego, wedtug jakiego
schematu (zaliczajgc gimnazjum czy juz konczac osmioletnig
szkote podstawowg) — 12 lat. Mature bedg zdawac albo w wieku
19, albo 18 lat w zalezno$ci od tego, czy rozpoczety edukacje

szkolng, majgc szes¢ czy siedem lat.

4. Czy programowanie bedzie obowigzkowe?

NIE

Nowa podstawa programowa zacznie obowigzywac tylko dla I, IV
i VIl klasy szkoty podstawowej. Pozostate dzieci beda sie uczyc¢ sta-

rym trybem do czasu osiggniecia ktéregos z tych progéw. Pézniej

przejda juz na nowy program. Ustawa nie nakazuje zatrudnia¢ do
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nauki programowania i gry w szachy specjalnych nauczycieli — zalezy

to od samorzgdu. Gry w szachy beda mogli uczy¢ np. matematycy.
5. Czy w przedszkolu musi by¢é miejsce dla trzylatka?

TAK

Samorzad bedzie musiat znalez¢ miejsce dla wszystkich trzy-
latkéw, czterolatkdw i pieciolatkow, ktorych rodzice bedg chcieli
posta¢ do przedszkola.

6. Czy szesciolatek bedzie uczy¢ sie liter?

TAK

Projektowana przez MEN podstawa programowa dla wychowa-
nia przedszkolnego zaktada, ze dziecko bedzie rozpoznawac
cyfry od 0 do 9 i litery, a takze bedzie odczytywac proste wyrazy
zapisane drukowanymi literami. Jednak dla szesciolatkéw resort
edukacji nie przewidziat podrecznikéw.

7. Czy kazda szkota musi prowadzi¢ zeréwke?

NIE

Szkoty podstawowe nie muszg tego robi¢. Co wiecej, juz teraz

niektére gminy prognozujg, ze w szkotach, w ktérych zerowki
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byly do tej pory, w roku 2017 nie uda sie ich utworzyé. To sku-
tek reformy edukaciji, ktéra zniosta gimnazja i wydtuzyta szkote
podstawowg z szesciu do osmiu lat. Kazda gmina ma natomiast

obowigzek prowadzi¢ przedszkole.

8. Czy zerdéwka i klasa | powinny by¢ w jednej szkole?

TAK

Ale nie muszg. Dziecko mozna zapisa¢ do zeréwki w szkole innej
niz rejonowa, nie ma jednak gwarancji, ze pozniej dostanie sie
do tej samej podstawowki. Wyjatkiem sg dzieci, ktérym gmina
wskaze jako miejsce realizacji obowigzkowego rocznego przy-
gotowania przedszkolnego oddziat przedszkolny w szkole pod-
stawowej innej niz szkota, w obwodzie ktorej dziecko mieszka.
Na wniosek rodzicow dzieci sg przyjmowane do klasy pierwszej

tej szkoty bez przeprowadzania postepowania rekrutacyjnego.

9. Czy po reformie beda obowigzywac rejony?

TAK

Dziecku mieszkajgcemu w obwodzie szkoty nalezy sie w niej
miejsce, nie mozna zatem odmowi¢ mu przyjecia. Kandydaci za-
mieszkali poza obwodem publicznej szkoty podstawowej mogg
by¢ natomiast przyjeci do pierwszej klasy po przeprowadze-

niu postepowania rekrutacyjnego (jezeli dana publiczna szkota
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podstawowa nadal dysponuje wolnymi miejscami). W postepo-
waniu rekrutacyjnym sg brane pod uwage kryteria okreslone
przez organ prowadzacy, z uwzglednieniem zapewnienia jak
najpetniejszej realizacji potrzeb dziecka i jego rodziny oraz lokal-
nych potrzeb spotecznych. Moze by¢ brane pod uwage réwniez

kryterium dochodu na osobe w rodzinie kandydata.

10. Czy w pierwszych klasach bedzie jeden elementarz?

NIE

Ministerstwo Edukacji Narodowej chce utrzymaé program dar-
mowych podrecznikéw, ale nie zamierza ogranicza¢ wyboru na-
uczyciela do jednej ksigzki w klasach I-lll. Podobnie jak teraz od
klasy czwartej MEN bedzie okresla¢ kwote, ktérg szkota moze
przeznaczy¢ na ksigzki dla jednego ucznia. Dyrektor bedzie od-

powiedzialny za to, by te podreczniki wybrac i kupic.

11. Czy edukacja wczesnoszkolna potrwa 4 lata?

NIE

Edukacja wczesnoszkolna trwa tylko w klasach I-1lI. Wtedy obo-
wigzuje nauczanie zintegrowane i jest jeden wychowawca. Klasa
czwarta jest wstepng do roztgcznego nauczania przedmiotéw —

dzieci bedg uczy¢ sie w réznych salach i mie¢ ré6znych nauczy-

cieli. Na historii lekcje majg opiera¢ sie na waznych postaciach
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z dziejow Polski, a zamiast chemii, biologii, fizyki i geografii bedzie
przedmiot przyroda. Przepisy wcigz nie precyzuja, czy w czwartej

klasie uczniowie zostang z tym samym wychowawca.

12. Czy dzieci bedg uczyc¢ sie tak, jakby szty do gimnazjum?

TAK

Nowy program nauczania obejmie dzieci, ktére we wrzesniu
2017 r. bedg w klasie I, IV i VII. Pozostali uczniowie bedg kon-
czy¢ nauke wedtug programow, ktére rozpoczeli (az do momentu
osiggniecia ktoregos z tych progow, pdézniej przejdg na nowy

program).

13. Czy znane sg juz podstawy programowe?

NIE

Cho¢ minister edukacji przekonuje, ze jest inaczej, teraz znane
sg jedynie pomysty na to, jak te dokumenty mogtyby wyglgdac.
Obecnie MEN przekazato do prekonsultacji szkice podstaw pro-
gramowych dla szkoty podstawowej. Rozporzgdzenia — czyli
dokumenty oficjalne — majg byé gotowe do konsultacji w lutym.
W pierwszym kwartale przysztego roku ma by¢ takze zaprezen-
towana podstawa programowa dla technikéw, szkét branzowych
i licedw. W chwili opublikowania rozporzadzen majg by¢ juz za-

awansowane prace nad podrecznikami.
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14. Czy po podstawéwce bedzie jeden test?

TAK

Ma by¢ przeprowadzany z jezyka polskiego, obcego nowozytnego,
matematyki oraz z jednego wybranego przez ucznia przedmiotu
sposrod: biologii, chemii, fizyki, geografii i historii. Uczen przy-
stgpi do egzaminu z tego jezyka obcego nowozytnego, ktérego

uczyt sie w szkole jako przedmiotu obowigzkowego.

15. Czy bedzie inaczej w okresie przejsciowym?

TAK

W okresie przejsciowym, w latach szkolnych 2018/19-2020/21,
egzamin dsmoklasisty bedzie obejmowat jezyk polski, obcy no-
wozytny i matematyke. To skutek réznic programowych. Ucznio-
wie, ktérzy w tym roku chodzg do klas: IV, V i VI majg konczy¢
te trzy lata nauki wedtug starego programu podstawowki. W ten
sposob w ogodle nie poruszg w szkole czesci tematdéw (np. na
geografii — wspotrzednych geograficznych). Dzieci, ktére uczyty
sie zgodnie ze starym programem nauczania, uwzgledniajgcym
gimnazjum, do széstej klasy miaty przedmiot przyroda. Wspét-
rzedne w programie byty przewidziane pozniej, na gimnazjalnej
geografii. Nowa podstawa kaze te wiedze przekazywac¢ w klasie
szostej. Czyli dziecko, ktore klasy IV-VI skonczyto starym trybem,

w 0gole nie bedzie miato tego w programie.
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Notatki:
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Emisja gtosu w spiewie jako
element kreatywnej edukaciji
muzycznej

Emisja gtosu, a doktadnie emisja glosu w $piewie, jest jednym z ele-
mentéw wspierajacych edukacje muzyczng. Spiewajgc uczniowie
majg mozliwo$¢ wyrazania swoich mysli i uczuc, co jest istotne za-
rowno w kontekscie ich edukacji muzycznej, jak i ogélnego rozwoju
emocjonalnego. Gtos stanowi naturalny instrument, ktory jest dostepny

kazdemu, co czyni go wyjatkowo uzytecznym w edukacji muzyczne;.

Pierwszym przejawem spiewu dziecka sg wokalizacje pojawia-
jace sie pomiedzy 12 a 18 miesigcem zycia. W wieku przed-
szkolnym dzieci chetnie improwizujg gtosem wtasne melodie co
m.in. pozwala im roztadowywac napiecia emocjonalne. Poprzez
czeste zabawy wokalne dzieci rozwijajg pamie¢, koncentracje,
uczg sie koordynacji ciata oraz poznajg znaczenie nowych stéw

(np. za pomocg piosenek). Poprzez $piew rowniez ksztatcg stuch,
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poczucie rytmu oraz pamie¢ muzyczng. W okresie szkolnym
$piew wspomaga szeroko rozumiang integracje spoteczna. Pod-
czas wokalnych zaje¢ grupowych dziecko doskonali cechy takie

jak: otwartos¢, umiejetnosé wspotpracy i pewnosc siebie.

W edukacji muzycznej odnajdujemy kilka propozycji metod pracy
z dzie€mi, w ktérych emisja gtosu odgrywa kluczowg role. Na
szczegolng uwage zastugujg tu — adresowana do najmiodszych —
metoda Eliasa Gordona oraz — wykorzystywana w pracy na po-

ziomie wczesnoszkolnym i przedszkolnym — metoda Carla Orffa.

Metoda Eliasa E. Gordona

Elias Gordon uwazat, ze kazdy cztowiek ma potencjat do rozwoju
muzycznego, a $piew jest narzedziem, ktére moze poméc mu
zrozumie¢ i odtwarza¢ melodie oraz rytm. Poprzez Spiewanie,
dzieci uczg sie rozpoznawac roznice tonalne, co prowadzi do

rozwijania zdolnosci muzycznych.

Wartoscig nadrzedng metody jest to, iz adresowana jest do najmiod-
szych dzieci — od okresu niemowlectwa do okresu przedszkolnego.
Zajecia umuzykalniajgce zwane ,,Gordonkami” opierajg sie na po-
taczeniu muzyki z ruchem, przy czym pojecie muzyki obejmuje
tu stuchanie, $piew, ruch oraz gre na instrumentach ,na zywo”.
Ponadto, zajecia charakteryzujg sie swobodnym podejsciem. Nie

polegajg na stosowaniu nasladownictwa lub schematycznosci (np.
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tworzeniu okreslonych sekwencji ruchowych przez nauczyciela i po-
wtarzaniu ich przez dzieci). Dziecko ma petng swobode w wyrazaniu
sie ruchowo. Osoba prowadzgca zajecia petni role motywujgcego
przewodnika. Podczas zaje¢ nie korzysta sie z gotowych nagran.
Muzyka jest prosta, wykonywana ,na zywo”, oparta na tatwych moty-
wach melodycznych wykonywanych przez nauczyciela gtosem bgdz
na instrumencie. Najwazniejsze sg tu ruch, $piew i rytm. W trakcie
zabawy dzieci majg okazje do eksplorowania melodii w ré6znych

skalach, co pozwala na szczegoétowe poznanie jezyka muzycznego.

Zajecia prowadzone w oparciu o teorie uczenia sie muzyki
prof. Eliasa E. Gordona polegajg na stymulowaniu rozwoju
muzycznego dziecka gtdbwnie za pomocg $piewu. Z uwagi na
piosenki, motywy czy wykonywane podczas zaje¢ schematy me-
lodyczne oparte na waskim ambitusie dzwiekow — adekwatnym
do przedziatu wiekowego odbiorcow — nauczyciel powinien po-

siada¢ umiejetnos¢ swobodnego Spiewania w oktawie razkresine;j.

Metoda Carla Orffa

Niemiecki kompozytor Carl Orff jest tworcg kolejnej metody, w kté-
rej bardzo istotng role petni spiew. W jego systemietworzenie,
odtwarzanie i stuchanie muzyki stanowig nieroztgczng catos$c,
najistotniejszg za$ jest tworcza aktywnos¢ dziecka. Gra na in-
strumentach, ktéra jest cechg charakterystyczng dla metody (in-

strumentarium Orffa), fgczona jest najczesciej z innymi formami
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wychowania muzycznego: $piewem, zabawami ruchowo-mu-
zycznymi, tworzeniem muzyki. W koncepcji Orffa wykorzystuje
sie proste piosenki dzieciece, ludowe oraz fragmenty muzyki
klasycznej. Gtéwny nacisk ktadzie Orff na ekspresje wynikajgcg
z zaangazowania dziecka i na jego mozliwosci tworcze (z zasto-
sowaniem instrumentéw perkusyjnych). W zwigzku z tym przed
nauczycielem wychowania muzycznego pracujgcego w oparciu

0 6w system stoi réwniez wymog umiejetnosci $piewu.

Praktyczne aspekty pracy z gtlosem dziecka

Okres do dwunastego roku zycia to czas, w ktérym nastepuje
ksztaltowanie sie aparatu gtosowego. Nauczyciel pracujgcy
z dzieckiem poprzez $piew powinien by¢ wyposazony w wiedze
dotyczacg etapow rozwoju gtosu w zaleznosci od przedziatu
wiekowego. Bez tej Swiadomosci praca podczas zaje¢ na bazie
piosenek, ktére np. wykraczajg poza mozliwosci wychowanka
moze doprowadzi¢ do forsowania gtosu i w konsekwencji uszko-
dzi¢ aparat gtosowy dziecka. Oto kilka wybranych aspektow, na

ktére warto zwrdéci¢ uwage pracujgc z glosem dziecka:
Skala gtosu
Zakres skali glosowej dziecka uwarunkowany jest stopniem jego

rozwoju, wiekiem, ptcia, wielkoscig krtani i wiezadet gtosowych.

Skala gtosu w zaleznosci od wieku prezentuje sie nastepujaco:
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dzieci do 5 lat: skala d' — g'/a’

dzieci od 6 do 7 lat: skala d' — d?,
dzieci od 7 do 8 lat: skala c' — d?,
dzieci od 8 do 9 lat: skala c'- e?,

dzieci od 9 do 10 lat: skala h — e2. 2!

vVVvYVYyVvVvyy

Bardzo wazne jest, aby dobierajgc repertuar wokalny nie wykra-

czac¢ poza wskazane zakresy skali gtosu.

Postawa podczas $piewu

Oprocz skali gtosu dziecka, trzeba brac¢ pod uwage réwniez inne
czynniki, ktére wptywaja na jakos¢ gtosu. Wsrdd nich jest m.in.
prawidtowa postawa, dzieki ktérej Spiewanie jest zdrowe i bez-
pieczne. Sylwetka musi by¢ wyprostowana, pozwalajgca na utrzy-
manie prawidtowej pozycji krtani i wszystkich narzgdéw. Glowe
nalezy utrzymywac prosto tak, aby nie blokowa¢ ruchéw dolnej
szczeki. Nogi powinny by¢ w lekkim rozkroku, rozstawione na

szeroko$c¢ bioder.

Prawidtowy oddech

Kolejny aspekt, na ktéry warto zwrdci¢ szczegdlng uwage pod-

czas nauki Spiewu dzieci jest oddech. Najbardziej powszechne

21, Zyczkowski, Wskazéwki metodyczne do nauczania $piewu w kla-
sach I-1V. Metodyka ogdlna do nauczania $piewu, Katowice 1957, s 4.
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jest wadliwe oddychanie szczytowe — ptytkie. Dzieci czesto biorgc
wdech podnoszg ramiona, czego wynikiem jest usztywnienie ca-
tego ciata, tym samym aparatu gtosowego. Nauczyciel powinien
zaprezentowac i kontrolowac¢ u dzieci prawidtowy proces wdechu
i wydechu. Pomoéc w tym mogg ¢wiczenia oddechowe w formie

zabawy dedykowane dzieciom.

Przyktad ¢wiczen: Dzieci wyobrazajg sobie, ze trzymajg w reku
mlecza. Ich zadaniem jest zdmuchanie catego kwiatostanu /
Dzieci wyobrazajg sobie zamarznietg szybe. Dmuchajac i chu-

chajac prébuja jg roztopic.

Dobér repertuaru adekwatnego do wieku dzieci

Kolejng istotng zasadg w pracy z dzieciecym gtosem jest umie-
jetny dobdr repertuaru adekwatny do wieku dzieci. Wybierane
przez nauczyciela piosenki powinny zawiera¢ tresci zrozumiate
dla dzieci. Nalezy unika¢ repertuaru przeznaczonego dla oséb

dorostych.

Higiena gtosu dziecka

Bardzo waznym elementem w pracy z dzieciecym gtosem jest
umiejetnos¢ zachowania zasad higieny, ktére majg duze znacze-

nie w kontekscie ochrony wcigz ksztatcgcego sie aparatu wokal-

nego. Jadwiga Gateska-Tritt w swojej publikacji Ksztafcenie gtosu
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dziecka w $piewie zespofowym? wymienia trzy zasady, ktérych

trzeba przestrzegac pracujgc z mtodymi artystami. Sg to:

1. $piewac nie za dtugo,
2. $piewac nie za wysoko,

3. $piewac nie za nisko.

Zasady te sugerujg, ze nauczyciel ma obowigzek miedzy innymi
znac¢ skale gtosu dzieci w danym przedziale wiekowym. Podczas
pracy z dzie¢mi prowadzgcy powinien starannie dobiera¢ stowa
do polecen, np. nie uzywac okreslenia ,zaspiewaj glosno”, ponie-
waz w ten sposob dziecko odbiera komunikat bardzo dostownie
i zaczyna $piewac forsownie. Warto w takiej sytuacji zastosowac

np. komunikat wyraznie wypowiadaj tekst.

Cwiczenia emisji gtosu w $piewie dla
nauczycieli

Najczestszym btedem wokalnym popetnianym przez nauczycieli
jest spiewanie powszechnie nazywanym jako $piewaniem ,na gar-
dle”. Oznacza to, iz (podobnie jak w mowie) podczas wydobycia

dzwieku nie wystepuje koordynacja procesu oddechu z procesem

2 J. Gateska-Tritt Ksztalcenie gtosu dziecka w $piewie zespotowym,
Warszawa 1985, s 23.
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fonacji. Zbyt mata ilo$¢ wydychanego powietrza sprawia, iz w gar-

dle dochodzi do ,zacisku” i w konsekwencji napie¢, bolu itd.

Cwiczenie 1.

Do wykonania ¢wiczenia potrzebna bedzie stomka (najlepiej spe-
cjalna rurka do rehabilitacji gtosu, tzw. lax vox) oraz mata butelka

plastikowa do potowy wypetniona wodg.

1. Zanurz stomke na ok. 3—4 cm w butelce z wodg. Wydychajac
powietrze przez stomke intonuj sposobem glissando ($lizgu)
na samogtosce ,u” ponizszy schemat melodyczny. Pilnuj row-
nomiernego, statego wydechu. Powietrze w ustach podczas

wykonywania ¢wiczenia powinno sprezynowac.

1 I
1 Il
1 Il
1 Il

& P o

o

DS

uuuuu...

2. Tym samym sposobem (ze stomkg) intonuj na samogtosce
,u” prostg piosenke, np. te, ktérg wykonujesz podczas zaje¢
z dzieémi.

3. Nastepnie zaspiewaj te piosenke pamietajgc przy tym, aby:
> wydycha¢ wiekszg niz zwykle ilos¢ powietrza podczas

Spiewania

» wydluza¢ samogtoski
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4. Spiewaj piosenke na wokalizie na jednej wygodnej samo-
gtosce pamietajac o réwnomiernym wydychaniu powietrza

podczas wykonania.

Cwiczenie 2.

1. Spiewaj schemat melodyczny na sylabie ,fi”. Pamietaj o:

«ll

il
pyEEE
«lll

=I5N
o]

» uniesionym podniebieniu (wewnetrznym usmiechu),
»  bliskim wypowiadaniu gtoski

» wydechu powietrza

2. Powtarzaj ¢wiczenie na sylabach: ,to”, ,te”, ta”

Cwiczenie 3.

Spiewaj w wolnym tempie w artykulacji legato na samogtosce ,u”
przez stomke ponizszg piosenke pamietajgc o rownomiernym
wydechu powietrza.

C G

1.By-1ta so- bie zab-ka ma- 1a, re re, kum kum, re re, kum kum,
c G c
0

:
%: ==
- k4 =

Kto6 - ma- my nie slu- cha- Ia, re re, kum kum, bec!

3

b |
b/
M

s el
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5 F c G c7
) —T—T
b A 1 T 1 | 1 1 I 1 1 1 I ]
1 I | [ | 1 I 1 1 Il | 1 | 1 1 1
L4 [ 4
Na spa- ce- rek wy-cho- dzi- Ia, re re, kum kum, re re, kum kum,
7 F C G c
H T | | | | |
| | ] - 1 1 - | - 1 } 1 i |
% = - = rd d s fe o 4 | | < i
oJ 9 4
In- nym zab- kom si¢ dzi- wi- fa, re re, kum kum, bec!

Notatki:
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Patologia i higiena gtosu

O tym, ze emisja gtosu jest niewtasciwa, czgsto dowiadujemy
sie dopiero wtedy, gdy gtos staje sie naszym narzedziem pracy.
Dzieje sie tak dlatego, ze nikt nas nie uczy, jak poprawnie po-
stugiwac¢ sie gtosem. Zaden rodzic rozentuzjazmowany faktem,
ze dziecko zaczyna wypowiadac pierwsze stowa, nie udziela
wskazéwek technicznych z emisji glosu. Przez wiele lat wydo-
bywamy z siebie gtos, nie zastanawiajgc sie nad poprawnoscig

tej czynnosci.

Choroby gtosu

Do najczesciej diagnozowanych chordb u oséb pracujgcych gto-
sem na co dzien (w tym u 96% nauczycieli) zaliczamy: guzki gto-
sowe twarde, wtdrne zmiany przerostowe fatdow gtosowych oraz

niedowtad miesni przywodzgcych i napinajgcych fatdy gtosowe
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z niedomykalnoscia fonacyjng gtosni i trwatg dysfonig?. Zdecydo-
wang wiekszos$¢ choréb gtosu stanowig problemy spowodowane
nadmiernym wysilaniem aparatu gtosowego. Wigze sie to z bra-

kiem swiadomosci oraz umiejetnosci prawidtowej emisji gtosu.

Dysfunkcje gtosu dzielimy na dwa rodzaje: zalezne od fonacji
i niezalezne od fonacji. Choroby gfosu niezalezne od fonacji,
czyli niezalezne od emisji gtosu, to wszelkiego rodzaju infek-
cje bakteryjne i wirusowe gornych i dolnych drég oddechowych,
alergie, refluks zotgdkowy. Aby pozby¢ sie chordb gtosu w tych
przypadkach, nalezy w pierwszej kolejnosci zdiagnozowac i wy-
leczy¢ wszelkie przypadtosci. Choroba, ktéra najczesciej dotyka
osoby pracujgce gtosem, jest zapalenie krtani. Moze by¢ ono
nastepstwem zapalenia gardta bgdz anginy?*. Symptomy $wiad-
czace o tej niedyspozyciji to chrypka, pieczenie i bol w okolicach
krtani, uczucie suchosci, niekiedy gorgczka. Uzywanie narzgdu
gtosowego podczas zapalenia krtani jest btedem, ktéry moze do-
prowadzi¢ do niewydolnosci gtosni?®. Aby nie dopusci¢ do trwa-
tych uszkodzen narzadu gtosu podczas zapalenia krtani, nalezy
przez co najmniej dwa tygodnie oszczedzac gtos. Nieleczone
zapalenie skutkuje przewlektym schorzeniem, w wyniku ktérego

na btonie $luzowej mogg pojawi¢ sie zgrubienia (polipy)?. Jesli

2 PulsMedycyny.pl, Na co chorujg nauczyciele, https://pulsmedycyny.pl/
na-co-choruja-nauczyciele-958997 [dostep: 5.04.2021].

24 B.Tarasiewicz, op. cit., s. 89.

% |bidem.

% |bidem.
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zlekcewazy sie chorobe i nie podejmie rehabilitacji, zmiany na

strunach gtosowych sg nieodwracalne.

Kolejnym przyktadem dysfunkcji gtosu sg alergie. Objawiajg sie
chrypka, bdlem, pieczeniem w obrebie dolnych i gérnych drég
oddechowych. Niestety, czasami objawy nie ustepujg po inter-
wencji medycznej, tylko majg charakter staty, poteguja sie przy
nasilonej aktywnosci alergenéw?’. Bywa, ze alergie wyleczyé¢

mozna jedynie poprzez odczulenie organizmu?.

Bardzo czesta, a rzadko tgczong z dolegliwosciami gardta cho-
robg jest refluks zolgdkowo-przetykowy. Osoby nim dotkniete
sg narazone na nieprawidtowy stan aparatu gtosowego. Refluks
charakteryzuje sie zwracaniem kwasnej tresci zotagdka do prze-
tyku i gardta. Przyczyng sg ostabione miesnie zwierajgce ujscie
przetyku do Zotgdka lub przesadna produkcja kwasow zotgd-
kowych?. Cofajgca sie tres¢ zotgdka powoduje podraznienie
i obrzek delikatnej sluzéwki fatldéw gtosowych®. Aby zrehabilito-
wac krtan i gardto podraznione kwasami zotgdkowymi, potrzeba
okoto dwéch tygodni odpoczynku oraz maksymalnego ogranicze-
nia pracy narzadu gtosowego. W przeciwnym razie moze doj$¢ do
obrzekdéw, owrzodzen, pojawienia sie guzkéw fatdow gtosowych,

ziarniniakéw, zwezen krtani, powtarzajgcych sie zapalen gardta,

27 |bidem.
% |bidem.
2 B. Ciecierska-Zajdel, po. cit., s. 194.
30 lbidem.
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krtani, tchawicy i oskrzeli®'. Leczenie refluksu polega przede

wszystkim na zastosowaniu odpowiedniej diety.

Choroby glosu zalezne od fonacji to schorzenia, na ktére bezpo-
Sredni wptyw ma to, w jaki sposéb uzywamy gtosu. Najczesciej wy-
stepujgcym zaburzeniem z tej grupy jest chrypka (tzw. dysfonia),
ktéra prowadzi do zmiany barwy glosu i jego zmatowienia. Stanowi

ona oznake opuchnietych strun gtosowych, jak rowniez niespraw-
nosci miesnia gtosowego, a jej bezposrednig przyczyng czesto jest

nadwyrezenie gtosu poprzez niewtasciwg emisje®2. Chrypka to sto-
sunkowo niegrozna przypadtos¢, pod warunkiem Ze nie zostanie

zaniedbana. Diuzej utrzymujgca sie i nieleczona, moze prowadzic¢
do powiktan takich jak guzki gtosowe ($piewacze). To mate, okrag-
gte twory wystepujgce obustronnie, na granicy 1/3 przedniej srod-
kowej czesci fatdéw gtosowych. Guzki Spiewacze majg 2-3 mm

Srednicy i z wygladu przypominajg odcisk. Gtéwng przyczyng po-
jawienia sie guzkéw gtosowych jest nadmierne forsowanie gtosu,
jak rowniez niedostosowanie warunkow srodowiskowych do pracy
z gtosem. Poczgtkowo guzki sg miekkie i niegrozne. Traktuje sie
je jak obrzek, a do ich wyleczenia potrzebny jest jedynie odpoczy-
nek gtosowy i rehabilitacja gtosu polegajgca na nauce poprawne;j

emisji gtosu. Jednak zignorowane, zamieniajg sie w guzki twarde

i wowczas wymagajg ingerencji chirurgicznej. Dodatkowo majg

tendencje do nawrotéw.

31 |bidem.
32 |bidem, s. 184.
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Innym patologicznym zjawiskiem sg zmiany przerostowe, czyli
polipy. Jest to przypadto$¢ charakteryzujgca sie zgrubieniem
fatdéw gtosowych. Polipy powstajg w wyniku nadwyrezania gtosu
podczas infekcji lub zapalenia krtani. Czgsto wymagajg interwen-

cji chirurgiczne;.

Powszechnie spotykang chorobg u oséb pracujgcych gtosem
bywa réowniez dysfonia hiperfunkcjonalna (inaczej zwana zespo-
tem zawodowego zmeczenia gtosowego)*. Powstaje w wyniku
przemeczenia miedni wewnetrznych krtani i szyi. Towarzysza jej
takie dolegliwosci jak dyskomfort, bél w gardle i w krtani, a cza-
sem niemozno$¢ wydobycia gtosu. Powszechnym objawem jest
suchos$¢ btony Sluzowej gardta i krtani oraz nadmierne napina-
nie miesni szyi. Gtos styszalny jest wowczas jako party, ochrypty,

gardtowy badz nosowy?.

Konsekwencjg ztej emisji gtosu w mowie bywa bezgtos (afonia).
To utrata gtosu spowodowana bezwtadnoscig miesni krtaniowych.
Czesto przyczyng bezgtosu jest nieprawidtowa fonacja prowa-
dzgca do zwiotczenia miesni gtosu. Struny gltosowe utrzymywane
sg we wzajemnym oddaleniu i pomimo prob fonacyjnych zamiast

dzwieku styszalny jest szept®.

33 M. Sliwinska-Kowalska i E. Niebudek-Bogusz, Rehabilitacja zawodo-
wych zaburzen gtosu. Poradnik dla nauczycieli, £ 6dz 2008, s. 28.

% |bidem, s. 29.

3% B. Tarasiewicz, op. cit., s. 85.
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Ostatnim zjawiskiem patologicznym — wystepujgcym réwnie cze-
sto jak afonia — jest niedomykalnosc¢ strun gfosowych, pole-
gajgca na braku zwierania sie strun gtosowych na catej dtugosci
podczas fonacji. Tworzy sie wéwczas szczelina, przez ktérg
przedziera sie powietrze nieprzeksztatcone w fale dzwiekows.
Niedomykalnos$¢ strun gtosowych to najczesciej skutek choroby
zawodowej, na ktorg sktada sie zbytnie obcigzanie narzadu gtosu,
jak rowniez wadliwa emisja®¢. Choroba ta rozwija sie réwniez
wtedy, gdy w czasie infekcji, zapalenia krtani, tchawicy czy anginy
nadmiernie korzystamy z gtosu®’. Najlepszg i najskuteczniejszg
metodg leczenia jest odpoczynek gtosowy, ktéry powinien po-

trwac co najmniej kilka dni.

Przyczyny choréb gtosu

Najczestszg przyczyng chordb gtosu jest przesuszenie blon
sluzowych gardta i krtani, wynikajgce z niedostatecznego na-
wodnienia organizmu oraz niedogodnego srodowisko (zwykle
suche powietrze w pomieszczeniu). Przy temperaturze 20 stopni
Celsjusza wilgotnos$¢ powietrza w pomieszczeniu powinna wy-
nosi¢ 60-70%. Pod naszg szerokoscig geograficzng, w ktérej
pot roku trwa okres grzewczy, wilgotno$¢é powietrza sporadycz-

nie przekracza 45%. Dlatego konieczne dla higieny pracy gtosu

3 |bidem, s.86-87.
37 |bidem, s. 8.
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sg nawilzacze, ktére przez diuzszy czas sg w stanie zapewnic

i utrzymac wilgotnos$¢ wzgledng powietrza rzedu 70%2®.

Innym zjawiskiem prowadzgcym do probleméw z gtosem jest
wysoki poziom kurzu w miejscu pracy. Odktada sie on na btonie
Sluzowej, co skutkuje ciggtym odchrzgkiwaniem oraz odruchem
kaszlu, a co za tym idzie — podraznieniem strun gtosowych. Aby
tego unikng¢, sale nalezy systematycznie odkurzaé i wietrzy¢,

a w oknach nie powinno by¢ zaston ani firan.

Kolejnym czynnikiem negatywnie wptywajgcym na gtos jest stres.
Stres to zwiekszony wysitek dla organizmu, angazujgcy uktad
nerwowy, hormonalny, krgzeniowy i miesniowy. Fizjologicznie
podczas stresu do krwiobiegu wyzwalana jest adrenalina i inne
substancje biologiczne rzutujgce na caty organizm. Naukowcy
wykazali, ze istnieje zwigzek pomiedzy stresem a powstawaniem
dysfonii, poniewaz napiecie z migeéni karku i gérnej czesci kre-
gostupa jest przenoszone na miesnie wewnetrzne i zewnetrzne
krtani. Dodatkowo powstrzymywanie sie od emocjonalnych reak-
cji w momencie stresu prowadzi do zacisku gardfa i sptyconego
oddechu, ktoéry w duzym stopniu utrudnia swobodny przeptyw
powietrza z ptuc przez fatdy gtosowe. Wszystko to zaktdca pra-
widtowg prace bton $luzowych (wydzielanie $luzu), co skutkuje

sucho$cig gardta.

3% |bidem, s.74.
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BHP gtosu, czyli co zrobi¢, aby gtos wystarczyt
na cate zycie

Aby gtos byt zdrowy, nalezy zadba¢ o nastepujgce kwestie:

» Nawilzenie organizmu

Struny gtosowe (fatdy gtosowe) to miesnie wyscietane btong
sluzowg. Aby mogty zdrowo pracowac, nalezy zatroszczyc¢
sie o odpowiednie nawilzenie organizmu. Kazdy, kto na co
dzien pracuje gtosem, powinien wypija¢ minimum 2 litry wody

dziennie.

» Odpoczynek gtosowy

Poniewaz struny gtosowe to miesnie, istotne jest, aby po wysitku
w postaci dtugotrwatego moéwienia badz Spiewu mogty sie zre-
generowac. Trzeba zadba¢ o odpowiednig ilos¢ snu, podczas

ktérego gtos ma szanse odpoczgc.

» Profilaktyka (lepiej zapobiega¢ niz leczyc¢)

W okresie wzmozonej pracy gtosem, szczegdlnie w okresie in-
fekcyjnym, zaleca sie profilaktyczne inhalacje z soli fizjologiczne;j
za pomocag np. nebulizatora. Zapewnia to odpowiednie nawilze-
nie, a tym samym ochrone bton $luzowych w czasie, gdy sg one

szczegolnie narazone na infekcje. Ponadto warto raz w roku
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odwiedzi¢ lekarza foniatre, ktory obejrzy i oceni stan naszego

aparatu gtosowego.

» Rezygnacja z uzywek

Dla poprawnego funkcjonowania narzgdu gtosu niezbedne jest za-
chowanie odpowiedniej higieny stylu zycia. Bardzo negatywnie od-
dziatuje na krtan palenie papieroséw. Juz samo wdychanie dymu
papierosowego jest szkodliwe dla catego organizmu i powoduje
przekrwienie, obrzek i podraznienie sluzéwki w catym ukfadzie
oddechowym. Skutkuje to niedzwiecznym, matowym i ochryptym
gtosem. Szkodliwy jest rowniez alkohol z uwagi na mocna reakcje
odwadniajgcg organizm. Ponadto podraznia on Sluzéwke jamy

ustnej gardia, wysusza jg oraz poteguje sktonnos¢ do infekgiji.

» Farmakologia

Niestety, nie ma leku ,cud”, ktory natychmiast zregenerowatby
bolgce gardto. Kazda infekcja wigze sie z podraznieniem bton $lu-
zowych, a jedyne sposoby na ich odbudowe to czas i nawilzenie.
Wiele lekow dostepnych na rynku jedynie usmierza bdl, ale nie
powoduje natychmiastowej odbudowy $luzéwki. Podczas infekciji
zaleca sie zatem stosowanie lekow nawilzajgcych i przeciwzapal-
nych oraz... cierpliwo$¢. W skrajnych sytuacjach, np. w przypadku
nagtej utraty gtosu przez Spiewaka przed koncertem, wigcza sie
dorazng terapie steroidami. Jednak wigze sie to czesto z ucigz-

liwymi, a nawet niebezpiecznymi skutkami ubocznymi.
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Notatki:
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Zakonczenie

Emisja gtosu to zagadnienie znacznie wykraczajgce poza sfere
techniki wokalnej. Dynamiczny rozwéj gospodarki, a wraz z nim
pojawienie sie nowych zawodow, jak pracownik call center, spra-
wity, iz nadmierny wysitek gtosowy, praca w niekorzystnych wa-
runkach (np. hatas czy klimatyzowane pomieszczenie), ciagty
pospiech i stres mogg by¢ przyczyng réznego rodzaju zaburzen
gtosu. Co za tym idzie, nabycie umiejetnosci poprawnego po-
stugiwania sie technikg gtosu moze uchronic¢ nas przed licznymi
komplikacjami zdrowotnymi w zawodach, w ktérych mowa jest
narzedziem pracy. Swiadomo$é roli, jakg odgrywa emisja gtosu
jako element wystgpienia publicznego w zawodach zwigzanych
z czestym kontaktem spotecznym, jak manager czy polityk, umoz-
liwia osigganie lepszych wynikéw, ponadto pozytywnie wptywa

na pewno$¢ siebie oraz zawieranie nowych kontaktéw.
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