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Podstawowe zagadnienia emisji i higieny glosu

1. Wstep

Glos jest bardzo istotnym elementem w zyciu kazdego czlowieka. Wytwa-
rzany w wyniku fonacji (gr. phone — dzwigk, phonema — glos) stuzy czto-
wiekowi do komunikowania si¢ z innymi. Z kolei przez komunikowanie sig, jak
zauwaza Zbigniew Necki, ludzie ,,inicjuja, podtrzymuja i zmieniaja swe stosunki
interpersonalne, definiuja swa sytuacj¢ spoleczna, role i zadania, wytyczaja kie-
runki swego rozwoju i zainteresowan, a poprzez to ksztattuja swoja osobowos¢
oraz wywieraja wpltyw na innych” (zob. Z. Ngcki 1996). Proces porozumiewania
si¢ bywa jednak zaklécany przez réznorodne czynniki. Przyczyna niewlas-
ciwego komunikowania si¢ czlowieka z otoczeniem moga by¢ migdzy innymi
ktopoty z glosem, wynikajace z nieprawidlowego postugiwania si¢ nim. Na
ktopoty te szczegoOlnie narazone sa osoby, ktore zawodowo postuguja si¢ glo-
sem, np. aktorzy, piosenkarze, politycy, a przede wszystkim nauczyciele. Osoby
pracujace gltosem zawodowo powinny w sposob szczegélny dbaé o emisje
1 higieng glosu.

Emisja gtosu (fac. emittere — wypuszczaé, wysylaé; emissio — wydanie) to
wydobywanie glosu na zewnatrz, zgodnie z prawami fizjologii oraz wymogami
estetycznymi. Emisja glosu zajmuje si¢ wypracowaniem skoordynowanych ru-
chow aparatu glosowego i migsni oddechowych w celu uzyskania rezonansu.

2. Wybrane zagadnienia z fizjologii glosu

Fonacja, czyli wytwarzanie glosu w formie mowy jest charakterystyczna wias-
ciwoscia cztowieka. Glos to dzwigk wytwarzany przez narzad glosu. Narzad glosu
sktada si¢ miedzy innymi z krtani. Z narzadem glosu zwiazane sa $cisle, pod
wzgledem budowy, jak i czynnosci trzy uktady: osrodkowy uktad nerwowy, ktory
ma wpltyw na drgania strun glosowych i caly narzad glosu; uktad oddechowy,
ktory dostarcza narzadowi glosu sity napedowej w postaci strumienia wydy-
chanego z ptuc powietrza; narzad artykulacyjno-rezonacyjny, do ktorego nalezy
jama ustna wraz z jezykiem i gardlem; do rezonatoréw glosowych naleza rowniez
jama nosowa, wraz z zatokami oraz ptuca, wraz z oskrzelami i tchawica.
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Czynnos$¢ narzadu glosu dokonuje si¢ odruchowo na drodze skoordynowania
przez osrodki ruchowo-gltosowe w mdzgu czynnosci migsni gtosowych, odde-
chowych i artykulacyjnych. Gtownym zadaniem mig$ni oddechowych jest do-
starczenie drgajacym strunom powietrza oraz przeniesienie ta droga glosu do
rezonatorOw i na zewnatrz. Dla mowy najwazniejsze jest przeniesienie drga-
jacego strumienia powietrza do jamy ustnej przy wspoldrganiu pozostatych
rezonatoréw glosowych. Jama ustna i potaczone z nig gardto sa narzadami
rurowymi, podobnie jak krtan, jednak w odréznieniu od niej maja §ciany migk-
kie i ruchome, dzigki czemu moga wspotdrgac z dzwigkami o roznej wysokosci.

Glos wymaga ksztalcenia glownych sktadowych glosu: fonacji, oddychania,
artykulacji. Wlasciwa koordynacja tych trzech procesow fizjologicznych ma
ogromne znaczenie w emisji i higienie glosu.

3. Wybrane ¢wiczenia z zakresu emisji glosu

Cwiczenia z zakresu emisji gltosu obejmuja: ¢wiczenia fonacyjne, ¢wiczenia
oddechowe oraz ¢wiczenia artykulacyjne.

3.1. Cwiczenia fonacyjne

Narzady mowy, ktore biora aktywny udziat w fonacji, tj. krtan, jezyk,
zuchwa, podniebienie migkkie wymagaja szczegolnej opieki i ¢wiczen rozluz-
niajacych. Cwiczenia fonacyjne sa ¢wiczeniami miegsni, ktore ksztaltuja jame
ustna, gardlo i krtan. Usprawnianie mig$ni, a nawet bardzo czgsto ich odbloko-
wywanie pozwala w konsekwencji na poprawna fonacje. Cwiczenia fonacyjne
maja na celu wypracowanie nawykow: luznego opuszczania szczgki, swobod-
nego ulozenia jezyka oraz unoszenia podniebienia migkkiego. Cwiczenia fona-
cyjne rozpoczynamy od ¢wiczen rozluzniajacych migsnie karku, ramion czy
barkéw poprzez wykonywanie obrotow gltowy i rak. Nastgpnie przechodzimy do
¢wiczen rozluzniajacych: zuchwe, krtan, jezyk oraz podniebienie migkkie:

— ¢wiczenia zuchwy: ruchy zuchwy w bok, podnoszenie zuchwy do gory,
artykulacja samogtosek a, o, e przy swobodnie utozonej zuchwie;

— ¢wiczenia krtani: wymawianie samogtosek z jednoczesna kontrola bez-
ruchu krtani, na wdechu wewngtrzne szeptanie samoglosek a lub e;

— ¢wiczenia jezyka: ¢wiczenia odblokowujace jezyk poprzez naprzemienne
wyginanie jezyka w gore i w dot, ¢wiczenia na samoglosce y;

— ¢wiczenia podniebienia migkkiego: unoszenie podniebienia migkkiego
przez wyobrazenie: ziewania, $Smiechu z otwartymi ustami;

— ¢wiczenia filowania glosu (jednolitej i czystej emisji): ¢wiczenia spraw-
nosci strun glosowych — rozwarcia (crescendo — dzwigk coraz glos-
niejszy i diminuendo — stopniowe przyciszanie dzwigkéw) oraz zwarcia
(staccato — dzwigki wypowiadane krétko, ostro z przerwami i legato —
dzwigki wykonywane bez przerw).
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3.2. Cwiczenia oddechowe

Czynno$¢ mowienia jest $ci§le zwiazana z oddychaniem. Oddychanie jest
mechanizmem wrodzonym i podlega odruchom bezwarunkowym. Wyrdznia si¢
oddychanie statyczne oraz oddychanie dynamiczne. Oddychanie statyczne jest
sterowane przez osrodkowy uklad nerwowy na zasadzie odruchu bezwarun-
kowego, a wigc wrodzonego. Natomiast oddychanie dynamiczne podczas mowy
sterowane jest na zasadzie odruchu warunkowego, wytwarzanego podczas Zycia
cztowieka przez nauke i ¢wiczenia. Cztowiek, wykorzystuje wigc powietrze do
dwu roéznych czynnosci: zapewnienia doptywu tlenu oraz dla tworzenia mowy.

Na bazie oddychania statycznego ksztattuje si¢ u czlowieka oddychanie
dynamiczne. Zazwyczaj w zakresie techniki oddechowej przyjmuje ono za pod-
stawe wlasciwy danemu czlowiekowi, indywidualny tor oddechowy — piersio-
wy, brzuszny lub mieszany. Przy oddychaniu statycznym technika oddechowa,
oparta o okreslony stereotyp oddechowy nie ma wigkszego znaczenia, natomiast
dla emisji glosu lub mowy ma ogromne znaczenie. Szkoty techniki emisji gtosu
podczas mowy opracowaly optymalny dla tej czynnosci model oddychania
dynamicznego. Model ten opiera si¢ przede wszystkim na oddychaniu brzusz-
nym i dolno-zebrowym. Gtéwnymi migsniami warunkujacymi ten sposob oddy-
chania sa przepona i migsnie ttoczni brzuszne;.

Stosujac odpowiednie ¢wiczenia usprawniajace aparat oddechowy mozna
zwigkszy¢ pojemno$¢ pluc oraz nauczy¢ si¢ ekonomicznego zuzywania powie-
trza w czasie mowy. Cwiczenia oddechowe powinny byé przeprowadzane sys-
tematycznie, np. raz w ciagu dnia po 10 minut. Po kazdym ¢wiczeniu konieczny
jest krotki odpoczynek. W czasie wykonywania ¢wiczen oddechowych migénie
szyi, rak i tulowia powinny by¢ rozluznione. W trakcie prowadzenia ¢wiczen od-
dechowych dazy si¢ do wytworzenia umiejetnosci oddychania typem dolno-ze-
browym i przeponowym. Jest to najwydatniejszy oraz najbardziej higieniczny
typ oddychania, w ktorym uczestnicza wszystkie narzady biorace udziat w od-
dychaniu. Dzigki nabyciu takiej umiejgtnosci oddychania, dostarczamy naszemu
organizmowi najwigksza ilos¢ powietrza, a tym samym tlenu.

Cwiczenia oddechowe mozna podzielié na: éwiczenia wstepne w pozycji
pionowej, ¢wiczenia oddechowe na tekscie, ¢wiczenia oddechowe na szepcie
oraz ¢wiczenia wydtuzania wydechu.

3.2.1. Cwiczenia wstepne w pozycji pionowej

Cwiczenia wstepne powinni$my najlepiej wykonywaé w pozycji pionowej
(stojac) z zachowaniem odpowiedniego uktadu ciata (lekki rozkrok, rece wypros-
towane, utozone wzdhuz tulowia, plecy proste). Taka postawa umozliwia prawid-
fowe funkcjonowanie migs$ni, ktore pracuja naturalnie i nie sg niczym krgpowane.
Jest to bardzo wazne, szczegolnie podczas ¢wiczen wdechu, aby migénie brzucha
byly rozluznione, poniewaz przy spigtych migsniach powietrze dociera jedynie do
gbrnej czesci przestrzeni klatki piersiowej. Oto przyktady kilku ¢wiczen sthuzacych
aczeniu sig toru oddechowego dolno-zebrowego z torem brzusznym:
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— nabieranie glgbokiego wdechu nosem, w ten sposéb, aby dolne zebra
rozszerzaty si¢ a powtoka brzuszna lekko uwypuklata; kilkukrotne pow-
tarzanie ¢wiczenia;

— bezszmerowe, ptytkie wchtanianie powietrza ustami tak, aby klatka pier-
siowa przy wdechu lekko unosita si¢ i wysuwata do przodu (bez uno-
szenia ramion), dolne zebra rozszerzaly si¢, a brzuch uwypuklat sig;
spokojne wydychanie powietrza;

— gleboki, pelny wdech (bez podnoszenia ramion), wydech w 2-3-4-5
gwaltownych dmuchnigciach;

— rgce wyprostowane, uniesione w bok do poziomu — gleboki wdech;
powolne opuszczanie rak i wydychanie powietrza;

— dlonie splecione na karku, tokcie silnie odchylone w tyt — wdech; tokcie
przesuwane do przodu, az do zetknigcia si¢ ich — wydech.

Czestym btedem popelnianym w poczatkach pracy nad oddechem jest
wydhluzanie wydechu. Najpierw nalezy skupi¢ si¢ na elastycznosci i swobodzie
migs$ni. Nalezy rowniez stale kontrolowaé, aby cata muskulatura oddechowa,
a takze migsnie krtaniowe pozostawaly rozluznione. Wydtuzanie wydechu to
ostatni etap ¢wiczen oddechowych (zob. 3.2.4.).

3.2.2. Cwiczenia oddechowe na tekscie
W ¢wiczeniach oddechowych mozemy postuzy¢ si¢ rowniez tekstem. Naj-
lepiej, gdyby przygotowany byt wczesniej pamigciowo.
— wymawianie samoglosek na jednej fali wydechowej: staccato (rozdziel-
nie)aaaa eeee oooo iii legato (plynnie) aaaa eeee oooo iiii;
— przygotowanie pamigciowe dowolnie wybranego tekstu, np. Pana Tade-
usza; ¢wiczenie w tempie wolnym, ze starannym wypelnianiem polecen
dotyczacych zmiany nat¢zenia, zaznaczonym w tekscie; wdech oznaczany
jest pionowa kreska; oto terminy muzyczne na oznaczenie dynamiki: pia-
no — cicho, stabo; forte — glosno, silnie; mezzoforte — potglosno.
piano | —————— mezzoforte

Stonce juz gasto / wieczor byl ciepty i cichy /

forte | forte
Okrqg niebios gdzieniegdzie / chmurkami zastany /

——— mezzoforte

U gory blekitnawy / na zachod rozany /

| ———— mezzoforte

piano | piano

Chmurki wrozq pogode / lekkie i swiecqce /

3.2.3. Cwiczenia na szepcie

Szept to sposdéb mowienia, w trakcie ktoérego wiazadta glosowe sa przym-
knigte i jedynie w tylnej czesci krtani wystgpuje niewielki trojkatny otwor.
Przeplywajace przez ten otwor powietrze zostaje wprawione w nieregularne
drgania, ktore sa nastgpnie modulowane przez uktad narzadow artykulacyjnych
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nasady. Podczas szeptu wiazadta gtosowe nie wibruja, dlatego wszystkie gloski
wypowiadane sa bezdzwigcznie. Szept w zwiazku z tym, ze jest to méwienie bez
glosu, wymaga wigkszej ilosci powietrza, wolniejszego tempa moéwienia oraz
wyrazistszego artykutowania glosek. Cwiczenia obejmuja:
— wypowiadanie szeptem dowolnie wybranych utworow literackich;
— wypowiadanie szeptem dwoch werséw utworu literackiego na jednym
wydechu.

3.2.4. Cwiczenia wydluzania wydechu

Cwiczenia wydechowe sa ostatnim etapem éwiczen oddechowych i stuza
migdzy innymi uzyskaniu podparcia oddechowego. A. Mitrinowicz-Modrze-
jewska (1963) definiuje podparcie oddechowe jako $wiadome zwolnienie fazy
oddechowej za pomoca kontrolowanego napigcia migsni oddechowych. Warun-
kuje ono przedtuzenie i regulacj¢ fazy wydechowej. Dziataja tutaj jednoczesnie
migsnie wdechowe i wydechowe. Podparcie oddechowe uznaje si¢ za najbar-
dziej korzystne dla emisji glosu.

— Do ¢wiczen wydhuzajacych wydech wybieramy fragmenty utwordow lite-
rackich. Kazda fraze tekstu wypowiadamy najpierw w tempie lento (wol-
no) na jednym, lecz kolejno wydhuizanym wydechu. Starannie wyma-
wiamy koncowki, a po kazdej frazie robimy odpoczynek. Nastepnie
staramy si¢ wypowiada¢ frazy tekstu w tempie moderato (posrednio), az
do tempa allegro (szybko). Nalezy pamigta¢, aby nie skraca¢ wyrazow
i nie zamazywac ich brzmienia.

3.3. Cwiczenia artykulacyjne

Celem ¢wiczen artykulacyjnych jest usprawnienie aparatu mowy, uzyskanie
elastycznosci i sity migéni poszczegdlnych narzadéow artykulacyjnych. Cwiczenia
artykulacyjne obejmuja: ¢wiczenia motoryki narzadow mowy oraz ¢wiczenia
dykcji.

3.3.1. Cwiczenia motoryki narzadéw mowy
Cwiczenia motoryki narzadow mowy stanowia punkt wyjécia w pracy nad
udoskonaleniem techniki artykulacyjnej. Obejmuja migdzy innymi ¢wiczenia
warg 1 jezyka.
Cwiczenia warg:
— wymawianie samoglosek w izolacji z uwzglednieniem trzech zasadni-
czych uktadow warg:
(a) neutralny (b) sptaszczony (c) zaokraglony
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— obwodzenie opuszka palca krawedzi zamknigtych ust, lekkie masowanie;
— nabieranie na przemian powietrza pod gorna i dolna wargg;
— rozciaganie lekko ust, przyciskanie kacikow do tukow zgbowych i szybkie
wymawianie py, py, py...;
— Wwymawianie szeptem: aua, eua, oua, uua,
aue, eue, oue, uue,

auy, euy, ouy, uuy.

Cwiczenia jezyka:

— unoszenie przedniej czg$ci jezyka i dotykanie czubkiem podniebienia
twardego; przesuwanie lekko napigtym jezykiem po podniebieniu od
przodu do nasady gornych sickaczy;

— otwieranie ust jak do gloski y, lekko rozptaszczonym czubkiem jgzyka
uderzanie o nasad¢ gornych siekaczy i wymawianie: dy, dy, dy, dy....;

— szybkie wymawianie: tktktktktktk ttkttketketketketk  kktkktkktkktkkekkt;

— szybkie wymawianie glosek dziastowych (jezyk w kontakcie z walkiem

— wymawianie rrrrrrrrr przy zacisnigtych zebach.

3.3.2. Cwiczenia dykcji

Dykcja (tac. dictio — wymowa) to sposéb wymawiania zglosek mowy. Dyk-
cja jest w pewnym stopniu wrodzona, jednak zawodowe postugiwanie si¢ glo-
sem wymaga jej ¢wiczenia. Poprawnej dykcji, nieodzownego elementu prawid-
lowej emisji glosu wymagaja zaréwno spolgtoski, jak i samogloski. Cwiczenia
dykcji powinno si¢ realizowa¢ po zapoznaniu si¢ z prawidtami wymowy
w jezyku polskim (zob. Z. Klemensiewicz 1989, D. Michatowska 1975, W. Lu-
bas, S. Urbanczyk 1990). Cwiczenia dykcyjne rozpoczynamy od wypracowania
poprawnej artykulacji poszczegdlnych glosek i ich potaczen w logatomach
(W nagtosie, $rodglosie i wyglosie), a nastgpnie przechodzimy do ¢wiczen grup
gloskowych w wyrazach. Oto kilka wybranych ¢wiczen:

— ¢wiczenia spotglosek w naglosie, srodglosie 1 wyglosie:

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 gloskowej (instrumentacja gtoskowa — uktad
dzwigkdow mowy w utworze literackim stosowany dla osiagnigcia efektu
artystycznego, a polegajacy na nasyceniu wypowiedzi podobnymi dzwig-
kami, na zestawieniu kontrastowym, np. Tak dwa stawy gadaly do siebie
przez pola, jak grajqce na przemian dwie arfy Eola;

— ¢wiczenia glosek dziastowych w grupach trz, strz, wstrz, drz,; artykutujac
t, d nalezy oprze¢ czubek jezyka na walku dziastowym i wymawiac ¢, d;



Podstawowe zagadnienia emisji i higieny glosu 99

gloski ¢, d w grupach trz, drz nie powinny by¢ wymawiane jako ¢, Z:
fstsymac, ts¢ina, stSelba, dzevo, dzazga, dzemka,

— ¢wiczenia zestrojow akcentowych; zestrdj akcentowy sktada si¢ z wyrazu
ortotonicznego (majacego wilasnyy akcent), zwigzanego z proklityka (np.
od kolegi), enklityka (np. podaj to) lub z proklityka i enklityka (np. czy
przypomniat ci); zestrdj akcentowy Sciagnigty, to zestroj w ktérym wyste-
puje wigcej niz jeden wyraz akcentuacyjnie samodzielny; ¢wiczenia ze-
strojow akcentowych: ius sukam (nie iusssukam), vuus slafrok, zuap pa-

ionka, etap perfSy.

4. Higiena glosu

Gtos ludzki narazony jest na roznego rodzaju niebezpieczenstwa wynikajace
z braku wiedzy i doswiadczen w emitowaniu dzwigku. Szczegolnie dotyczy to
0s6b, dla ktorych glos jest podstawowym narzgdziem pracy, a wige piosenkarzy,
aktorow, nauczycieli, spikerow radiowych i telewizyjnych, politykow, prawni-
koéw itd. Coraz czgsciej dostrzega sig znaczenie gtosu w pracy nauczyciela. Przy-
czyng tego sa zapewne czeste ktopoty foniatryczne w $rodowisku nauczy-
cielskim. Statystyki dotyczace zachorowan na otolaryngologiczne choroby za-
wodowe sa zatrwazajace (zob. K. Marek, red. 2001, A. Pruszewicz, red. 1992).
Co roku notuje sig 3,5 tys. zachorowan na choroby narzadu glosu, przy czym
90% chorych stanowia nauczyciele. Badania specjalistow foniatrow wykazaty,
ze ogromny udzial chordb narzadu glosu wynika z nadmiernego wysitku gloso-
wego, a 71% chorych nigdy nie miato szkolonego gtosu. Z kolei u nauczycieli,
u ktérych przeprowadzono ksztatcenie emisji glosu, zachorowalnos¢ na choroby
narzadu gtosu byta stosunkowo niska.

W chorobach narzadu gltosowego najczg¢sciej pojawiaja si¢ dwa podstawowe
objawy: dysfonia oraz afonia. Dysfonia (chrypka) jest to zaburzenie glosu cha-
rakteryzujace si¢ chrypka, wystepujace w przypadku uszkodzenia narzadu glo-
sotworczego. Z kolei afonia (bezglos to zupelna utrata dzwigcznosci glosu
spowodowana porazeniem strun glosowych lub zaburzeniami czynno$ciowymi
krtani. Narzad glosowy jest bardzo delikatny. Wykorzystywany w sposob nie-
prawidtowy ulega niszczeniu. Z powodu braku koordynacji pracy poszczegol-
nych elementéw narzadu glosowego (fonacji, oddychania, artykulacji) dochodzi
do przeciazenia aparatu glosowego. Poczatkowo pojawia si¢ wzmozenie na-
pigcia mig$niowego w krtani, w konsekwencji ktérego struny gtosowe nadmier-
nie zaciskaja si¢, a to powoduje ich obrzgk oraz silne przekrwienie btony §lu-
zowej. Powtarzajace si¢, badz trwajace dhuzszy czas napigcie migsni napina-
jacych struny gtosowe doprowadza do ich zwiotczenia. Wynikiem tego sa:
niewydolno$¢ glosni (niedomykalno$¢ strun gltosowych) oraz guzki wiazadet
gtosowych (guzki $piewacze), czyli drobne zgrubienia strun glosowych. Przezig-
bienia, zapalenia, rézne choroby wirusowe, bakteryjne czy alergiczne moga
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rowniez przyczyni¢ si¢ do ztej kondycji aparatu gtosowego. Wywotuja one stany
zapalne krtani, do ktorych zalicza si¢: zapalenie krtani oraz przewlekle zapalenie
krtani. W przebiegu ostrego infekcyjnego zapalenia goérnych drog oddechowych
wystepuje najczesciej odczyn zapalny sluzoéwki krtani, przewaznie o charakterze
niezytowym. Niekiedy spowodowany jest nadmierna suchos$cia powietrza,
podraznieniem chemicznym, np. naduzywanie nikotyny. Objawia si¢ chrypka, az
do zupelnego bezglosu, uczuciem przeszkody, bdélami szyi, kaszlem o charak-
terze przydzwigku. Z kolei przewlekle zapalenie krtani jest spowodowane prze-
dtuzonym dziataniem czynnikéw drazniacych, np. naduzywanie glosu.

Osoby pracujace zawodowo glosem powinny rowniez zadba¢ o miejsce pra-
cy. Nauczyciel przez caly czas pracuje w szkodliwych dla gltosu warunkach.
Wysoki poziom kurzu oraz niewystarczajaca wilgotno$¢ powietrza wptywaja
bardzo niekorzystnie na narzad gtosu, powodujac chrzakanie czy odruch kaszlu.
Efekty ztych warunkéw pracy sa bardzo szkodliwe dla strun glosowych. Poza
tym wysoki poziom hatasu powoduje zwigkszenie glosnosci w czasie fonacji,
a tym samym obcigzenie dla gltosu. Pracujacy glosem zawodowa powinni takze
korzystac z czgstych porad laryngologéw i foniatrow.
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