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Podstawowe zagadnienia emisji i higieny g osu 

1. Wst p 

G os jest bardzo istotnym elementem w yciu ka dego cz owieka. Wytwa-

rzany w wyniku fonacji (gr. phone — d wi k, phonema — g os) s u y cz o-

wiekowi do komunikowania si  z innymi. Z kolei przez komunikowanie si , jak 

zauwa a Zbigniew N cki, ludzie „inicjuj , podtrzymuj  i zmieniaj  swe stosunki 

interpersonalne, definiuj  sw  sytuacj  spo eczn , role i zadania, wytyczaj  kie-

runki swego rozwoju i zainteresowa , a poprzez to kszta tuj  swoj  osobowo  

oraz wywieraj  wp yw na innych” (zob. Z. N cki 1996). Proces porozumiewania 

si  bywa jednak zak ócany przez ró norodne czynniki. Przyczyn  niew a -

ciwego komunikowania si  cz owieka z otoczeniem mog  by  mi dzy innymi 

k opoty z g osem, wynikaj ce z nieprawid owego pos ugiwania si  nim. Na 

k opoty te szczególnie nara one s  osoby, które zawodowo pos uguj  si  g o-

sem, np. aktorzy, piosenkarze, politycy, a przede wszystkim nauczyciele. Osoby 

pracuj ce g osem zawodowo powinny w sposób szczególny dba  o emisj  

i higien  g osu. 

Emisja g osu ( ac. emittere — wypuszcza , wysy a ; emissio — wydanie) to 

wydobywanie g osu na zewn trz, zgodnie z prawami fizjologii oraz wymogami 

estetycznymi. Emisja g osu zajmuje si  wypracowaniem skoordynowanych ru-

chów aparatu g osowego i mi ni oddechowych w celu uzyskania rezonansu. 

2. Wybrane zagadnienia z fizjologii g osu 

Fonacja, czyli wytwarzanie g osu w formie mowy jest charakterystyczn  w a -

ciwo ci  cz owieka. G os to d wi k wytwarzany przez narz d g osu. Narz d g osu 

sk ada si  mi dzy innymi z krtani. Z narz dem g osu zwi zane s  ci le, pod 

wzgl dem budowy, jak i czynno ci trzy uk ady: o rodkowy uk ad nerwowy, który 

ma wp yw na drgania strun g osowych i ca y narz d g osu; uk ad oddechowy, 

który dostarcza narz dowi g osu si y nap dowej w postaci strumienia wydy-

chanego z p uc powietrza; narz d artykulacyjno-rezonacyjny, do którego nale y 

jama ustna wraz z j zykiem i gard em; do rezonatorów g osowych nale  równie  

jama nosowa, wraz z zatokami oraz p uca, wraz z oskrzelami i tchawic . 
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Czynno  narz du g osu dokonuje si  odruchowo na drodze skoordynowania 

przez o rodki ruchowo-g osowe w mózgu czynno ci mi ni g osowych, odde-

chowych i artykulacyjnych. G ównym zadaniem mi ni oddechowych jest do-

starczenie drgaj cym strunom powietrza oraz przeniesienie t  drog  g osu do 

rezonatorów i na zewn trz. Dla mowy najwa niejsze jest przeniesienie drga-

j cego strumienia powietrza do jamy ustnej przy wspó drganiu pozosta ych 

rezonatorów g osowych. Jama ustna i po czone z ni  gard o s  narz dami 

rurowymi, podobnie jak krta , jednak w odró nieniu od niej maj  ciany mi k-

kie i ruchome, dzi ki czemu mog  wspó drga  z d wi kami o ró nej wysoko ci. 

G os wymaga kszta cenia g ównych sk adowych g osu: fonacji, oddychania, 

artykulacji. W a ciwa koordynacja tych trzech procesów fizjologicznych ma 

ogromne znaczenie w emisji i higienie g osu. 

3. Wybrane wiczenia z zakresu emisji g osu 

wiczenia z zakresu emisji g osu obejmuj : wiczenia fonacyjne, wiczenia 

oddechowe oraz wiczenia artykulacyjne. 

3.1. wiczenia fonacyjne 

Narz dy mowy, które bior  aktywny udzia  w fonacji, tj. krta , j zyk, 

uchwa, podniebienie mi kkie wymagaj  szczególnej opieki i wicze  rozlu -

niaj cych. wiczenia fonacyjne s  wiczeniami mi ni, które kszta tuj  jam  

ustn , gard o i krta . Usprawnianie mi ni, a nawet bardzo cz sto ich odbloko-

wywanie pozwala w konsekwencji na poprawn  fonacj . wiczenia fonacyjne 

maj  na celu wypracowanie nawyków: lu nego opuszczania szcz ki, swobod-

nego u o enia j zyka oraz unoszenia podniebienia mi kkiego. wiczenia fona-

cyjne rozpoczynamy od wicze  rozlu niaj cych mi nie karku, ramion czy 

barków poprzez wykonywanie obrotów g owy i r k. Nast pnie przechodzimy do 

wicze  rozlu niaj cych: uchw , krta , j zyk oraz podniebienie mi kkie: 

 wiczenia uchwy: ruchy uchwy w bok, podnoszenie uchwy do góry, 

artykulacja samog osek a, o, e przy swobodnie u o onej uchwie; 

 wiczenia krtani: wymawianie samog osek z jednoczesn  kontrol  bez-

ruchu krtani, na wdechu wewn trzne szeptanie samog osek a lub e; 

 wiczenia j zyka: wiczenia odblokowuj ce j zyk poprzez naprzemienne 

wyginanie j zyka w gór  i w dó , wiczenia na samog osce y; 

 wiczenia podniebienia mi kkiego: unoszenie podniebienia mi kkiego 

przez wyobra enie: ziewania, miechu z otwartymi ustami; 

 wiczenia filowania g osu (jednolitej i czystej emisji): wiczenia spraw-

no ci strun g osowych — rozwarcia (crescendo — d wi k coraz g o -

niejszy i diminuendo — stopniowe przyciszanie d wi ków) oraz zwarcia 

(staccato — d wi ki wypowiadane krótko, ostro z przerwami i legato — 

d wi ki wykonywane bez przerw). 
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3.2. wiczenia oddechowe 

Czynno  mówienia jest ci le zwi zana z oddychaniem. Oddychanie jest 

mechanizmem wrodzonym i podlega odruchom bezwarunkowym. Wyró nia si  

oddychanie statyczne oraz oddychanie dynamiczne. Oddychanie statyczne jest 

sterowane przez o rodkowy uk ad nerwowy na zasadzie odruchu bezwarun-

kowego, a wi c wrodzonego. Natomiast oddychanie dynamiczne podczas mowy 

sterowane jest na zasadzie odruchu warunkowego, wytwarzanego podczas ycia 

cz owieka przez nauk  i wiczenia. Cz owiek, wykorzystuje wi c powietrze do 

dwu ró nych czynno ci: zapewnienia dop ywu tlenu oraz dla tworzenia mowy. 

Na bazie oddychania statycznego kszta tuje si  u cz owieka oddychanie 

dynamiczne. Zazwyczaj w zakresie techniki oddechowej przyjmuje ono za pod-

staw  w a ciwy danemu cz owiekowi, indywidualny tor oddechowy — piersio-

wy, brzuszny lub mieszany. Przy oddychaniu statycznym technika oddechowa, 

oparta o okre lony stereotyp oddechowy nie ma wi kszego znaczenia, natomiast 

dla emisji g osu lub mowy ma ogromne znaczenie. Szko y techniki emisji g osu 

podczas mowy opracowa y optymalny dla tej czynno ci model oddychania 

dynamicznego. Model ten opiera si  przede wszystkim na oddychaniu brzusz-

nym i dolno- ebrowym. G ównymi mi niami warunkuj cymi ten sposób oddy-

chania s  przepona i mi nie t oczni brzusznej. 

Stosuj c odpowiednie wiczenia usprawniaj ce aparat oddechowy mo na 

zwi kszy  pojemno  p uc oraz nauczy  si  ekonomicznego zu ywania powie-

trza w czasie mowy. wiczenia oddechowe powinny by  przeprowadzane sys-

tematycznie, np. raz w ci gu dnia po 10 minut. Po ka dym wiczeniu konieczny 

jest krótki odpoczynek. W czasie wykonywania wicze  oddechowych mi nie 

szyi, r k i tu owia powinny by  rozlu nione. W trakcie prowadzenia wicze  od-

dechowych d y si  do wytworzenia umiej tno ci oddychania typem dolno- e-

browym i przeponowym. Jest to najwydatniejszy oraz najbardziej higieniczny 

typ oddychania, w którym uczestnicz  wszystkie narz dy bior ce udzia  w od-

dychaniu. Dzi ki nabyciu takiej umiej tno ci oddychania, dostarczamy naszemu 

organizmowi najwi ksz  ilo  powietrza, a tym samym tlenu. 

wiczenia oddechowe mo na podzieli  na: wiczenia wst pne w pozycji 

pionowej, wiczenia oddechowe na tek cie, wiczenia oddechowe na szepcie 

oraz wiczenia wyd u ania wydechu. 

3.2.1. wiczenia wst pne w pozycji pionowej 

wiczenia wst pne powinni my najlepiej wykonywa  w pozycji pionowej 

(stoj c) z zachowaniem odpowiedniego uk adu cia a (lekki rozkrok, r ce wypros-

towane, u o one wzd u  tu owia, plecy proste). Taka postawa umo liwia prawid-

owe funkcjonowanie mi ni, które pracuj  naturalnie i nie s  niczym kr powane. 

Jest to bardzo wa ne, szczególnie podczas wicze  wdechu, aby mi nie brzucha 

by y rozlu nione, poniewa  przy spi tych mi niach powietrze dociera jedynie do 

górnej cz ci przestrzeni klatki piersiowej. Oto przyk ady kilku wicze  s u cych 

czeniu si  toru oddechowego dolno- ebrowego z torem brzusznym: 
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 nabieranie g bokiego wdechu nosem, w ten sposób, aby dolne ebra 

rozszerza y si  a pow oka brzuszna lekko uwypukla a; kilkukrotne pow-

tarzanie wiczenia; 

 bezszmerowe, p ytkie wch anianie powietrza ustami tak, aby klatka pier-

siowa przy wdechu lekko unosi a si  i wysuwa a do przodu (bez uno-

szenia ramion), dolne ebra rozszerza y si , a brzuch uwypukla  si ; 

spokojne wydychanie powietrza; 

 g boki, pe ny wdech (bez podnoszenia ramion), wydech w 2-3-4-5 

gwa townych dmuchni ciach; 

 r ce wyprostowane, uniesione w bok do poziomu — g boki wdech; 

powolne opuszczanie r k i wydychanie powietrza; 

 d onie splecione na karku, okcie silnie odchylone w ty  — wdech; okcie 

przesuwane do przodu, a  do zetkni cia si  ich — wydech. 

Cz stym b dem pope nianym w pocz tkach pracy nad oddechem jest 

wyd u anie wydechu. Najpierw nale y skupi  si  na elastyczno ci i swobodzie 

mi ni. Nale y równie  stale kontrolowa , aby ca a muskulatura oddechowa, 

a tak e mi nie krtaniowe pozostawa y rozlu nione. Wyd u anie wydechu to 

ostatni etap wicze  oddechowych (zob. 3.2.4.). 

3.2.2. wiczenia oddechowe na tek cie 

W wiczeniach oddechowych mo emy pos u y  si  równie  tekstem. Naj-

lepiej, gdyby przygotowany by  wcze niej pami ciowo. 

 wymawianie samog osek na jednej fali wydechowej: staccato (rozdziel-

nie) a a a a   e e e e   o o o o   i i i, legato (p ynnie) aaaa  eeee  oooo  iiii; 

 przygotowanie pami ciowe dowolnie wybranego tekstu, np. Pana Tade-

usza; wiczenie w tempie wolnym, ze starannym wype nianiem polece  

dotycz cych zmiany nat enia, zaznaczonym w tek cie; wdech oznaczany 

jest pionow  kresk ; oto terminy muzyczne na oznaczenie dynamiki: pia-

no — cicho, s abo; forte — g o no, silnie; mezzoforte — pó g o no. 

—————  piano  ——  |  —————  mezzoforte  —————— 

S o ce  ju   gas o  /  wieczór  by   ciep y  i  cichy  / 

———————  forte  ———————  |  ————  forte  ————— 

Okr g  niebios  gdzieniegdzie  /  chmurkami  zas any  /  

———  mezzoforte  ———  |  ———  mezzoforte  ——— 

U  góry  b kitnawy  /  na  zachód  ró any  /  

——————  piano  —————  |  ————  piano  ———— 

Chmurki  wró   pogod   /  lekkie  i  wiec ce  /   

3.2.3. wiczenia na szepcie 

Szept to sposób mówienia, w trakcie którego wi zad a g osowe s  przym-

kni te i jedynie w tylnej cz ci krtani wyst puje niewielki trójk tny otwór. 

Przep ywaj ce przez ten otwór powietrze zostaje wprawione w nieregularne 

drgania, które s  nast pnie modulowane przez uk ad narz dów artykulacyjnych 
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nasady. Podczas szeptu wi zad a g osowe nie wibruj , dlatego wszystkie g oski 

wypowiadane s  bezd wi cznie. Szept w zwi zku z tym, e jest to mówienie bez 

g osu, wymaga wi kszej ilo ci powietrza, wolniejszego tempa mówienia oraz 

wyrazistszego artyku owania g osek. wiczenia obejmuj : 

 wypowiadanie szeptem dowolnie wybranych utworów literackich; 

 wypowiadanie szeptem dwóch wersów utworu literackiego na jednym 

wydechu. 

3.2.4. wiczenia wyd u ania wydechu 

wiczenia wydechowe s  ostatnim etapem wicze  oddechowych i s u  

mi dzy innymi uzyskaniu podparcia oddechowego. A. Mitrinowicz-Modrze-

jewska (1963) definiuje podparcie oddechowe jako wiadome zwolnienie fazy 

oddechowej za pomoc  kontrolowanego napi cia mi ni oddechowych. Warun-

kuje ono przed u enie i regulacj  fazy wydechowej. Dzia aj  tutaj jednocze nie 

mi nie wdechowe i wydechowe. Podparcie oddechowe uznaje si  za najbar-

dziej korzystne dla emisji g osu. 

 Do wicze  wyd u aj cych wydech wybieramy fragmenty utworów lite-

rackich. Ka d  fraz  tekstu wypowiadamy najpierw w tempie lento (wol-

no) na jednym, lecz kolejno wyd u anym wydechu. Starannie wyma-

wiamy ko cówki, a po ka dej frazie robimy odpoczynek. Nast pnie 

staramy si  wypowiada  frazy tekstu w tempie moderato (po rednio), a  

do tempa allegro (szybko). Nale y pami ta , aby nie skraca  wyrazów 

i nie zamazywa  ich brzmienia. 

3.3. wiczenia artykulacyjne 

Celem wicze  artykulacyjnych jest usprawnienie aparatu mowy, uzyskanie 

elastyczno ci i si y mi ni poszczególnych narz dów artykulacyjnych. wiczenia 

artykulacyjne obejmuj : wiczenia motoryki narz dów mowy oraz wiczenia 

dykcji. 

3.3.1. wiczenia motoryki narz dów mowy 

wiczenia motoryki narz dów mowy stanowi  punkt wyj cia w pracy nad 

udoskonaleniem techniki artykulacyjnej. Obejmuj  mi dzy innymi wiczenia 

warg i j zyka. 

wiczenia warg: 

 wymawianie samog osek w izolacji z uwzgl dnieniem trzech zasadni-

czych uk adów warg: 

(a) neutralny (b) sp aszczony (c) zaokr glony 
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 obwodzenie opuszk  palca kraw dzi zamkni tych ust, lekkie masowanie; 

 nabieranie na przemian powietrza pod górn  i doln  warg ; 

 rozci ganie lekko ust, przyciskanie k cików do uków z bowych i szybkie 

wymawianie py, py, py...; 

 wymawianie szeptem: a5a, e5a, o5a, u5a,  
                                          a5e, e5e, o5e, u5e, 

                                          a5y, e5y, o5y, u5y. 

 

wiczenia j zyka: 

 unoszenie przedniej cz ci j zyka i dotykanie czubkiem podniebienia 

twardego; przesuwanie lekko napi tym j zykiem po podniebieniu od 

przodu do nasady górnych siekaczy; 

 otwieranie ust jak do g oski y, lekko rozp aszczonym czubkiem j zyka 

uderzanie o nasad  górnych siekaczy i wymawianie: dy, dy, dy, dy....; 

 szybkie wymawianie: tktktktktktk   ttkttkttkttkttkttk   kktkktkktkktkktkkt; 

 szybkie wymawianie g osek dzi s owych (j zyk w kontakcie z wa kiem 

dzi s owym): t t t t t    d d d d d    n n n n n; 

 wymawianie rrrrrrrrr przy zaci ni tych z bach. 

3.3.2. wiczenia dykcji 

Dykcja ( ac. dictio — wymowa) to sposób wymawiania zg osek mowy. Dyk-

cja jest w pewnym stopniu wrodzona, jednak zawodowe pos ugiwanie si  g o-

sem wymaga jej wiczenia. Poprawnej dykcji, nieodzownego elementu prawid-

owej emisji g osu wymagaj  zarówno spó g oski, jak i samog oski. wiczenia 

dykcji powinno si  realizowa  po zapoznaniu si  z prawid ami wymowy 

w j zyku polskim (zob. Z. Klemensiewicz 1989, D. Micha owska 1975, W. Lu-

ba , S. Urba czyk 1990). wiczenia dykcyjne rozpoczynamy od wypracowania 

poprawnej artykulacji poszczególnych g osek i ich po cze  w logatomach 

(w nag osie, ródg osie i wyg osie), a nast pnie przechodzimy do wicze  grup 

g oskowych w wyrazach. Oto kilka wybranych wicze : 

 wiczenia spó g osek w nag osie, ródg osie i wyg osie:  

ba – be – by                        -bab- beb-byb-                         arb-erb-yrb- 

pa – pe – py                        -gap-gep-gyp-                          ard-erd-yrd- 

wa – we – wy                      -dam-dem-dym-                      art.-ert-yrt- 

fa – fe – fy                           -kam-kem-kym-                      arm-erm-yrm- 

ma – me – my                      -mak-mek-myk-                      arl-erl-yrl 

 wiczenie instrumentacji g oskowej (instrumentacja g oskowa — uk ad 

d wi ków mowy w utworze literackim stosowany dla osi gni cia efektu 

artystycznego, a polegaj cy na nasyceniu wypowiedzi podobnymi d wi -

kami, na zestawieniu kontrastowym, np. Tak dwa stawy gada y do siebie 

przez pola, jak graj ce na przemian dwie arfy Eola; 

 wiczenia g osek dzi s owych w grupach trz, strz, wstrz, drz; artyku uj c 

t, d nale y oprze  czubek j zyka na wa ku dzi s owym i wymawia  t, d; 
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g oski t, d w grupach trz, drz nie powinny by  wymawiane jako , ž: 

fstšyma , tš ina, stšelba, dževo, džazga, džemka; 

 wiczenia zestrojów akcentowych; zestrój akcentowy sk ada si  z wyrazu 

ortotonicznego (maj cego w asnyy akcent), zwi zanego z proklityk  (np. 

od kolegi), enklityk  (np. podaj to) lub z proklityk  i enklityk  (np. czy 

przypomnia  ci); zestrój akcentowy ci gni ty, to zestrój w którym wyst -

puje wi cej ni  jeden wyraz akcentuacyjnie samodzielny; wiczenia ze-

strojów akcentowych: juš šukam (nie jušššukam), v5uš šlafrok, z5ap pa-

jo ka, etap Perfšy. 

4. Higiena g osu 

G os ludzki nara ony jest na ró nego rodzaju niebezpiecze stwa wynikaj ce 

z braku wiedzy i do wiadcze  w emitowaniu d wi ku. Szczególnie dotyczy to 

osób, dla których g os jest podstawowym narz dziem pracy, a wi c piosenkarzy, 

aktorów, nauczycieli, spikerów radiowych i telewizyjnych, polityków, prawni-

ków itd. Coraz cz ciej dostrzega si  znaczenie g osu w pracy nauczyciela. Przy-

czyn  tego s  zapewne cz ste k opoty foniatryczne w rodowisku nauczy-

cielskim. Statystyki dotycz ce zachorowa  na otolaryngologiczne choroby za-

wodowe s  zatrwa aj ce (zob. K. Marek, red. 2001, A. Pruszewicz, red. 1992). 

Co roku notuje si  3,5 tys. zachorowa  na choroby narz du g osu, przy czym 

90% chorych stanowi  nauczyciele. Badania specjalistów foniatrów wykaza y, 

e ogromny udzia  chorób narz du g osu wynika z nadmiernego wysi ku g oso-

wego, a 71% chorych nigdy nie mia o szkolonego g osu. Z kolei u nauczycieli, 

u których przeprowadzono kszta cenie emisji g osu, zachorowalno  na choroby 

narz du g osu by a stosunkowo niska. 

W chorobach narz du g osowego najcz ciej pojawiaj  si  dwa podstawowe 

objawy: dysfonia oraz afonia. Dysfonia (chrypka) jest to zaburzenie g osu cha-

rakteryzuj ce si  chrypk , wyst puj ce w przypadku uszkodzenia narz du g o-

sotwórczego. Z kolei afonia (bezg os to zupe na utrata d wi czno ci g osu 

spowodowana pora eniem strun g osowych lub zaburzeniami czynno ciowymi 

krtani. Narz d g osowy jest bardzo delikatny. Wykorzystywany w sposób nie-

prawid owy ulega niszczeniu. Z powodu braku koordynacji pracy poszczegól-

nych elementów narz du g osowego (fonacji, oddychania, artykulacji) dochodzi 

do przeci enia aparatu g osowego. Pocz tkowo pojawia si  wzmo enie na-

pi cia mi niowego w krtani, w konsekwencji którego struny g osowe nadmier-

nie zaciskaj  si , a to powoduje ich obrz k oraz silne przekrwienie b ony lu-

zowej. Powtarzaj ce si , b d  trwaj ce d u szy czas napi cie mi ni napina-

j cych struny g osowe doprowadza do ich zwiotczenia. Wynikiem tego s : 

niewydolno  g o ni (niedomykalno  strun g osowych) oraz guzki wi zade  

g osowych (guzki piewacze), czyli drobne zgrubienia strun g osowych. Przezi -

bienia, zapalenia, ró ne choroby wirusowe, bakteryjne czy alergiczne mog  
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równie  przyczyni  si  do z ej kondycji aparatu g osowego. Wywo uj  one stany 

zapalne krtani, do których zalicza si : zapalenie krtani oraz przewlek e zapalenie 

krtani. W przebiegu ostrego infekcyjnego zapalenia górnych dróg oddechowych 

wyst puje najcz ciej odczyn zapalny luzówki krtani, przewa nie o charakterze 

nie ytowym. Niekiedy spowodowany jest nadmiern  sucho ci  powietrza, 

podra nieniem chemicznym, np. nadu ywanie nikotyny. Objawia si  chrypk , a  

do zupe nego bezg osu, uczuciem przeszkody, bólami szyi, kaszlem o charak-

terze przyd wi ku. Z kolei przewlek e zapalenie krtani jest spowodowane prze-

d u onym dzia aniem czynników dra ni cych, np. nadu ywanie g osu. 

Osoby pracuj ce zawodowo g osem powinny równie  zadba  o miejsce pra-

cy. Nauczyciel przez ca y czas pracuje w szkodliwych dla g osu warunkach. 

Wysoki poziom kurzu oraz niewystarczaj ca wilgotno  powietrza wp ywaj  

bardzo niekorzystnie na narz d g osu, powoduj c chrz kanie czy odruch kaszlu. 

Efekty z ych warunków pracy s  bardzo szkodliwe dla strun g osowych. Poza 

tym wysoki poziom ha asu powoduje zwi kszenie g o no ci w czasie fonacji, 

a tym samym obci enie dla g osu. Pracuj cy g osem zawodowa powinni tak e 

korzysta  z cz stych porad laryngologów i foniatrów. 
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