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ANETA SYTA
Zaktad Logopedii i Emisji Glosu, Uniwersytet Warszawski

Glos w pracy pedagoga
Znaczenie, problemy i profilaktyka
oraz propozycja ¢wiczen logopedycznych

Voice in Teacher’s Work. Significance, Issues, Prophylaxis and Proposal
of Speech Therapy Exercises

ABSTRACT: Care for the vocal apparatus and ability to use it are prerequisites for maintaining its
good condition for a long time. The article discusses issues related to the correct voice emission in
the educator’s work and draws attention to the threats the voice is exposed to in this profession. The
importance of preventive measures to avoid voice-related problems and diseases among teachers has
been demonstrated and logopaedic exercises have been proposed to allow this group of professionals
to keep their voices and articulation apparatuses in good condition.

KEY WORDS: voice emission, voice hygiene, voice diseases, teacher, educator, speech therapy

Glos od poczatku istnienia ludzkosci byl jednym z podstawowych narzedzi
komunikacji werbalnej i wokalnej. W ciggu wiekow stal sie dla wielu ludzi narze-
dziem pracy, stanowiagcym jej istotny element, jak w przypadku zawodu peda-
goga. Srodowiskiem pracy nauczyciela sa z reguly klasy i szkoly badz tez inne
miejsca w instytucjach pelniacych funkcje edukacyjne, na przyklad warsztaty,
swietlice w placéwkach kulturalno-o$wiatowych, sale gimnastyczne, laboratoria.
Miedzy innymi w tych miejscach dochodzi do interakcji miedzy nauczycielami
a uczniami. Waznym elementem w tych interakcjach jest, niewatpliwie, sposéb
operowania przez nauczyciela glosem'.

Jednym z najwazniejszych termindéw, ktére nalezy oméwic, poruszajac temat
zasadnosci ¢wiczenia glosu w pracy, jaka wykonuje nauczyciel, jest glos ludz-
ki, ktéry Bogumita Tarasiewicz definiuje, jako: ,[...] swego rodzaju instrument
muzyczny. Czg$¢ tego instrumentu ma budowe dang przez nature, ale na wiele

! Por. O. PRzYBYLA: Mowi sig?! - fonetyka w ksztalceniu polonistycznym. ,Jezyk Polski w Szkole
IV-VI” 2008/2009, nr 2, s. 28-39.
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sktadowych jego dzialania mozemy mie¢ wpltyw. Mozemy - jak wytrawny
muzyk - zagra¢ tak, by zabrzmiat jak najwspanialej”. Nieco inng definicje pro-
ponuje Mirostaw Kisiel:

[...] glos, jako mowa dzwickowa posiada charakterystyczne cechy fizyczne takie
jak: natezenie, wysoko$¢, barwe, a bedac réwniez swoistym instrumentem muzycz-
nym, uzewnetrznia dodatkowe elementy prozodyczne w postaci: akcentu, melodii
irytmu. Bogactwo i réznorodno$¢ elementéw gtosu méwionego i $piewanego pozwala
kazdej jednostce postugiwac sie niepowtarzalnym, aczkolwiek charakterystycznym
dla siebie glosem’.

Na wstepie rozwazan warto takze wyjasni¢, czym jest emisja gtosu. Emisja
glosu (od tac. emissio — wypuszczanie) to ,zespolona czynno$¢ oddychania, fonacji
i artykulacji w polaczeniu ze zjawiskiem rezonansu w przestrzeniach rezonacyj-
nych klatki piersiowej, krtani i nasady™, a takze wydobycie glosu na zewnatrz;
nauka wydobywania glosu ,,polegajaca na skoordynowanej pracy aparatu gloso-
wego i migsni oddechowych w celu uzyskania rezonansu™.

Kolejne bardzo wazne pojecie to higiena glosu, ktora jest po prostu niczym
innym jak wszystkimi czynno$ciami, jakie mozna wykona¢, aby zadba¢ o glos.
Higiena glosu to takze aktywno$¢ fizyczna danej osoby, zbilansowana dieta,
a takze pamietanie o tym, aby odpowiednio nawilza¢ sluzéwke krtani®.

Techniki oddychania jako wazny aspekt pracy nad glosem

Pedagog pracujacy na co dzien w szkole musi si¢ nauczy¢ prawidtowego spo-
sobu oddychania, aby ekonomicznie gospodarowa¢ wydychanym powietrzem, co
skutkuje dobra modulacjg glosu i brakiem zapowietrzen w mowie. Oddychanie
w emisji glosu jest bardzo wazne, inaczej oddychamy, méwiac, a inaczej podczas
$piewu itp. Wazny jest wypracowanie i nawyk uzywania odpowiedniego toru
oddechowego.

> B. TARASIEWICZ: Mowie i $piewam swiadomie. Podrecznik do emisji glosu. Krakow, Univer-
sitas 2003, s. 17.

> M. K1s1EL: Emisja i higiena glosu w pracy dydaktyczno-wychowawczej nauczyciela. Dagbrowa
Gornicza, Wydaw. Wyzszej Szkoty Biznesu 2012, s. 9.

¢ M. SLiwiNskA-KowaLska: Glos narzedziem pracy. Poradnik dla nauczycieli. £odz, Instytut
Medycyny Pracy 1999, s. 44.

> Ibidem, s. 45.

¢ O.PrzyYBYLA: Mowi sig?l..., s. 32-35.
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Wskazuje si¢ trzy sposoby oddychania. Pierwszym z nich jest oddychanie
zebrowo-brzuszne glebokie. Jest to rodzaj oddychania najczesciej uzywany i cha-
rakterystyczny dla zawodowych $piewakéw. Drugim sposobem oddychania jest
oddychanie z przewaga zebrowa. Ten sposdb oddychania wyréznia wigkszos¢
kobiet. Oddychanie z przewaga zebrowa nie powinno odbywac¢ si¢ z udzialem
unoszenia ramion. Ruch ten przebiega réwnoczesnie ze skurczem migsni szyi
i krtani, co zakl6ca swobodne tworzenie glosu. Oddychanie z przewaga oddycha-
nia brzusznego zachodzi wtedy, gdy podczas wdechu dolne zebra minimalnie si¢
ruszajg, natomiast przepona lekko przesuwa sie ku dotowi i kurczy.

Rézne te sposoby moga by¢ stosowane przez poszczegélnych spiewakow i adopto-
wane do ich wlasnego mechanizmu glosowego. Najwazniejszg sprawa jest koordyno-
wanie oddychania piersiowego z brzusznym, ktére w postaci beznagannej zachowane
jest u zwierzat, dzieci i ludzi niewypaczonych cywilizacja’.

Dla nauczycieli te podstawowe informacje sa niezbedne, pozwalajag im na
doskonalenie umiejetnosci panowania nad wlasnym glosem podczas interak-
¢ji z innymi ludZmi, a zatem uczniami oraz innymi nauczycielami. Nauczyciele
oprocz tego, ze nieumiejetnie dysponuja wydychanym powietrzem, czesto niewta-
$ciwie uzywaja glosu, forsujac go do granic wytrzymatosci, co moze prowadzi¢
do wielu problemédw, a takze chorob.

Problemy i choroby zwiazane z narzadem glosu

Dieta i uzywki

Choroby i problemy dotyczace narzadu glosu moga dotkna¢ kazdego, jednak
to pedagodzy sa szczegdlnie na nie narazeni. Jednym z najgrozniejszych czyn-
nikéw powodujacych uszczerbek w sferze glosu jest stres: ,,[...] brzmienie glosu
zdradza stan emocjonalny cztowieka. Na tej podstawie jesteSmy w stanie stwier-
dzi¢, w jakim nastroju znajduje si¢ jego wtasciciel, jakich emocji wlasnie doz-
naje”®. Stres to ogromna mobilizacja organizmu spowodowana oddzialywaniem
na niego silnych bodzcéw fizycznych lub psychicznych. Jezeli oddziatywanie to
trwa dlugi czas, moze doprowadzi¢ do zaburzen w funkcjonowaniu organizmu
i chorob psychosomatycznych.

7 M. LaczkowskaA: Z zagadniet fizjologii, patologii i higieny glosu. ,Logopedia” 1969, t. 8/9,
s. 47.
8 M. Kis1eL: Emisja i higiena glosu. .., s. 34.
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Drugim bardzo waznym czynnikiem, ktérego absolutnie nie mozna baga-
telizowag, jest utrzymanie odpowiedniej diety. Spozywanie pokarmoéw to jedna
z podstawowych czynnosci zZyciowych, nalezy dba¢ o to, by dostarcza¢ organi-
zmowi odpowiednig ilo$¢ witamin i mikroelementéw. To, w jaki sposdb czto-
wiek si¢ odzywia, ma wplyw na funkcjonowanie jego organizmu, a wiec i na
aparat glosowy. Warto w zwigzku z tym zapoznac si¢ z informacjami dotycza-
cymi wplywu spozywania okreslonych produktéw zZywno$ciowych na aparat
glosowy.

Woda i pozostale napoje sa podstawowym sktadnikiem diety cztowieka. Woda
korzystnie wplywa na aparat glosowy, w przypadku pracujacych glosem zaleca sig
picie wody mineralnej niegazowanej. Czesto wystepujacym w naszej diecie pro-
duktem jest cukier, lecz trzeba pamietal, ze spozywanie go w nadmiarze moze
doprowadzi¢ do wielu choréb. Osoby pracujace glosem powinny ogranicza¢ ilos¢
spozywanego cukru takze dlatego, ze jego nadmiar powoduje wytwarzanie duzej
ilosci flegmy i konieczno$¢ czestego odchrzakiwania. Stodycze - czekolady i tofh
zaklejajg krtan i faldy glosowe, uniemozliwiajgc ich wlasciwa prace. Nalezy sie
takze wystrzegac zucia gumy. Czeste i dlugotrwale Zucie gumy nie ma dobrego
wplywu na aparat glosowy. Podczas zucia zwieksza si¢ ilo$¢ produkowanej sliny,
a samo zucie utrwala tendencje do szczekoscisku. Kolejnym niewskazanym pro-
duktem spozywczym sa lody, szczegdlnie podczas upatow, gdyz gwattowne zmia-
ny temperatury sg niekorzystne dla aparatu glosowego. Nabial jest produktem
czgsto wystepujacym w naszej diecie. Wartos¢ odzywcza tego typu produktow
jest powszechnie znana i doceniana, lecz w przypadku oséb pracujgcych glosem
moze wystapi¢ pewien problem. Nastepnym produktem spozywczym wartym
omowienia — w kontekscie diety przeznaczonej dla nauczycieli - jest czerwone
mieso i potrawy ciezkostrawne. Niewatpliwie sg one ucigzliwe dla uktadu pokar-
mowego. Powoduja, Ze cala energia organizmu zostaje przeznaczona na ich tra-
wienie, a nie na pracg miesni. Osoby pracujace glosem powinny spozywac positki
lekkostrawne.

Odpowiednia dieta oraz pozostale wspomniane zasady postepowania sktadaja
si¢ na kulture pracy nauczyciela, ktéra zapewnia wysoki komfort jej wykonywania.
Uzywki z cala pewnoscig nie naleza do czynnikéw pomagajacych nauczycielowi
zwigksza¢ komfort swojej pracy. Uzywka jest to produkt spozywczy, ktdry dziala
pobudzajaco na organizm ludzki.

[...] do grona uzywek mozna zaliczy¢: kawe, herbate, tyton, napoje alkoholowe,
napoje energetyzujace, cukier spozywczy i afrodyzjaki. Uzywkami mogg by¢ réwniez
narkotyki lub tzw. dopalacze, ktére w mniejszym lub wiekszym stopniu sg w stanie
zmieni¢ stan $wiadomosci czlowieka. Wiekszo$¢ uzywek posiada moc uzaleznienia,
o czym przekonujg sie po pewnym czasie osoby zazywajace je. Do najczeéciej stoso-
wanych przez nauczycieli uzywek nalezy herbata i kawa. Obydwa napoje posiadaja
wiele pozytywnych zalet dla konsumpcji, ale rGwnoczesnie przy braku zachowania
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ostroznos$ci, moga stac sie zrodlem probleméw zdrowotnych zwlaszcza aktywnych
glosowo pedagogdw’.

Wykonujac zawdd nauczyciela, nalezy wykluczy¢ stosowanie takich uzy-
wek, jak papierosy i alkohol. Nie przestrzegajac tej zasady, nauczyciel przeka-
zuje uczniom negatywny wzorzec zachowania, a jednoczesnie dym papieroso-
wy i alkohol szkodliwie oddziatujg na jego organizm, w tym na narzad glosu.
Sposréd uzywek mozna wymieni¢ jeszcze narkotyki, a takze napoje energety-
zujace. Zarowno narkotyki, jak i napoje energetyzujace zle oddzialuja na aparat
glosowy oraz na caly organizm. Moga powodowac¢ rozkojarzenie, a takze nadpo-
budliwos$¢. Ich diugie uzywanie prowadzi do uzaleznien.

Choroby

Choroby, jakie czyhaja na zdrowie osob pracujgcych glosem, w tym nauczy-
cieli, to przede wszystkim:

[...] guzki glosowe twarde, ktore s3 matymi, okragtymi tworami wystepujacymi
w przedniej i srodkowej czesci faldow (strun) gtosowych. Powodujg one drzenie glosu
i chrypke po dluzszym méwieniu. Wtérne zmiany przerostowe fatdow glosowych -
powodujace pogrubienie strun gtosowych lub ograniczone zmiany przerostowe,
np. polipy krtani; charakteryzuja sie chrypka i obnizeniem glosu, a takze niedowtad
miesni przywodzacych i napinajacych faldy glosowe z niedomykalnoscia fonacyjna
glosni i trwalg dysfonig — zaburzenia polegajace na niepelnym zwarciu strun gloso-
wych podczas fonacji; objawiajg si¢ stala chrypka oraz czasowym bezglosem®.

Osoby uczace w szkole powinny bacznie przyjrze¢ si¢ swojemu trybowi
zZycia.

Praca nauczyciela ma charakter statyczny, dlatego tez szczegolnie istotna jest dba-
fo$¢ o sprawnos¢ fizyczna. Poprawia ona koordynacje oddechowo-ruchows i ogdélna
wydolnos¢ uktadu oddechowego. Zdrowy glos i sprawne nim operowanie wigze sie
nierozerwalnie ze zdrowym ciatem i umystem. Cialo powinno zawsze wspiera¢ krtan
w wydobywaniu dzwigkdéw. Aby tak sie dziato, musi by¢ sprawne i wolne od napigé,
bo przeciez zdrowe cialo to rowniez zdrowy gtos. Dobra sprawno$¢ fizyczna poprawia
koordynacje oddechowo-ruchowa i ogélna wydolnos¢ uktadu oddechowego. Wpltywa
na postawe ciala, daje lepsze samopoczucie. Swoboda ruchéw, plastyczno$¢ ciatairoz-
luznienie umozliwiajg dotarcie do otwartego i pelnego glosu™.

* K. Duraj-Nowakowa: Nauczyciel. Kultura - osoba - zawéd. Kielce, Mediator 2000, s. 25.

" Emisja glosu. http://www.staff.amu.edu.pl/~emisja/index.php?option=com_content&task
=view&id=26&Itemid=47 [data dostepu: 1.12.2014].

' K. DuraJ-NowAKOWA: Nauczyciel..., s. 32.
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Kisiel, piszac o profilaktyce, zaznacza:

[...] wzakresie emisji glosu jest dzialaniem majacym na celu zapobieganie powsta-
waniu chorobom glosu, poprzez utrzymanie narzadu glosotworczego i catego organi-
zmu w dobrej kondycji zdrowotnej, a takze wczesne wykrycie ileczenie choréb. Dzia-
tania profilaktyczne w zakresie choroby zawodowej nauczycieli obejmuja: zapewnienie
obowiazkowego ksztalcenia w zakresie emisji glosu (na studiach i cyklicznie w trak-
cie kariery zawodowej), zapewnienie regularnych konsultacji foniatrycznych, ograni-
czenie liczebno$ci klas, zapewnienie prawidtowej organizacji pracy uwzgledniajacej
przerwy w wysitku gtosowym, wyposazenie klas w mikrofony i sprzet nagtasniajacy,
zapewnienie komfortu pracy gtosem (prawidlowy mikroklimat i jako$¢ powietrza)'™.

Najwazniejsza jest $wiadomo$¢ wsrdd nauczycieli tego, jakie powinny by¢
dzialania prozdrowotne. Jesli za$ chodzi o terapi¢ glosu, swietnym jej elementem
sg warsztaty glosowe, podczas ktorych dziatania profilaktyczne i terapeutyczne
zostajg wzmozone. Obecnie warsztaty glosowe s3 bardzo popularng forma dosko-
nalenia zawodowego i mozna je znalez¢ w ofercie coraz wigkszej liczby osrodkow,
ktére zajmuja sie ksztalceniem glosu. Samo pojecie warsztatu czesto jest stosowa-
ne i uzywane do okreslania wielu typow dzialania:

Termin ,warsztaty” jest bardzo no$ny ze wzgledu na swoja pojemnosé. W ency-
klopedycznym znaczeniu jest to spotkanie, ktore ma na celu uaktywnienie uczest-
nikéw edukacyjnego zjazdu. Aktywnos¢ ta nie musi by¢ zwigzana tylko i wylacznie
z dzialaniem. Moze by¢ réwniez intelektualng interpretacjq i realizacjg poruszanego
zagadnienia. Warsztaty stwarzaja ogromne mozliwoéci poznawcze. Podczas ich trwa-
nia poznaje si¢ nie tylko grupe osob, z ktérymi prowadzone sg zajecia i ich umiejetno-
$ci, ale rowniez samego siebie®.

W trakcie realizacji zadan warsztatowych z zakresu emisji glosu prowadzona
jest praca zaréwno profilaktyczna, jak i terapeutyczna. Dzialania profilaktyczne
sg $cisle powigzane z zapobieganiem chorobom poprzez ich wczesne wykrycie
i leczenie.

Bardzo wazny jest réwniez urlop, jako czas, w ktdrym glos nauczyciela moze
odpocza¢. Nalezy pamietaé, ze nauczyciel moze skorzystac z renty glosowe;j:

[...] aby ja uzyska¢, potrzebna jest juz systematyczna konsultacja foniatryczna
oraz diagnoza glosu przeprowadzona w Instytucie Medycyny Pracy. Nauczyciele, poza
prawem do $wiadczen zdrowotnych z ubezpieczenia zdrowotnego, w takim samym
zakresie, jak inni pracownicy, majg dodatkowo prawo do profilaktycznej opieki zdro-
wotnej na zasadach okreslonych w Kodeksie Pracy™.

S

M. Kis1EL: Emisja i higiena glosu..., s. 121-122.
Ibidem, s. 131.
4 Tbidem, s. 138.

e
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Wazne jest, aby nauczyciel dbal o samoksztalcenie, ktére nalezy rozumie¢
nie tylko jako poszerzanie wiedzy, ale réwniez jako dbanie o glos. Samoksztat-
cenie bez wzgledu na to, jaka definicje si¢ przyjmuje (a jest ich wiele i nie s3 jed-
noznaczne), wyrdznia si¢ kilkoma cechami, ktérymi sg ,dobrowolnos¢ w dzia-
taniu, okreslanie celéw i wybor wzorcow™”. Nauczyciel powinien ustali¢ zasady
zdrowego zycia, okresli¢ cele, jakie chce osiagnac przez zdrowe nawyki, oraz
wybra¢ wzorce, ktére pomoga mu w dbaniu o piekny, dzwigczny glos i zycie
bez chordéb dotyczacych ukladu oddechowego. Zgodnie z ta mysla w kolejnym
podrozdziale oméwiono ¢wiczenia artykulacyjne, oddechowe oraz relaksacyjne
bardzo pomocne w pracy nauczyciela, poniewaz pozwalaja mu uzyskac lepsza
wyrazistos¢ mowy, a co za tym idzie zapewniaja skuteczniejsze przekazywanie
wiedzy uczniom.

Cwiczenia artykulacji oraz ¢wiczenia oddechowe
jako wazne aspekty w pracy nauczyciela
Propozycje ¢wiczen

»0d szkoty oczekuje si¢ dostarczania wzoréw odpowiedniego postugiwania
sie polszczyzng™. Chodzi tu oczywiscie o polszczyzng zgodna z normga jezykowa
i regulami konwersacyjnymi, a takze o wspomniang wyrazisto§¢ wypowiedzi”,
ktdra zalezy od sprawnosci aparatu artykulacyjnego. Ponadto nalezy pamietac,
ze jezyk nauczyciela w duzej mierze decyduje o skuteczno$ci porozumiewania
sie w sytuacji szkolnej, podczas prowadzenia lekcji przez nauczyciela, w szcze-
golny sposdb, poniewaz ,na jako$¢ wzajemnego porozumiewania si¢ na lekeji
wplywaja umiejetnosci jezykowe nauczycieli: staranno$¢ artykulacyjna, ptyn-
no$¢ mowy’ .

Wymawianiu poszczegolnych dzwiekéw mowy towarzyszy poruszanie sie
warg, jezyka, podniebienia miekkiego i zuchwy. Ruchy te musza by¢ bardzo
dokladne, tzn. powinny by¢ wykonywane w $cisle okreslony sposéb, a takze
w danym miejscu jamy ustnej. Na przyklad realizacja gloski [s] wymaga zblizenie
siekaczy do siebie, co mozliwe jest tylko przy prawidlowym zgryzie. Dla popraw-
nego artykulowania dzwigkéw mowy jest wiec konieczna zaréwno sprawnos¢, jak
i prawidlowa budowa aparatu artykulacyjnego.

5 T. MIELNIK: Kultura pedagogiczna nauczycieli praktycznego nauczania zawodu. Lublin,
Wydaw. Uniwersytetu Marii Curie-Sklodowskiej 1991, s. 141.

1 E. WOLAKSKA: Polszczyzna publiczna poczgtku XXI wieku. Warszawa, Rada Jezyka Polskiego
przy Prezydium PAN 2007, s. 29-30.

7" Por. O. PRZYBYLA: Mowi sig?!..., s. 30-38.

8 E. WOLAKSKA: Polszczyzna publiczna..., s. 31
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Cwiczenia aparatu artykulacyjnego maja na celu migdzy innymi uspraw-
nienie jezyka, warg, podniebienia migkkiego i zuchwy (tzw. szczegki dolnej,
ruchomej). Pozwalajg rowniez na opanowanie umiejetnosci §wiadomego kiero-
wania ruchami narzadéw artykulacyjnych, wypracowanie wrazliwosci miejsc
i ruchow w jamie ustnej, istotnych dla prawidlowego wymawiania dzwigkdw,
oraz usprawnienie koordynacji ruchowej w zakresie aparatu artykulacyjnego.
Zestaw i proporcje ¢wiczen sg zazwyczaj uzaleznione od wyznaczonego celu.

W terapii logopedycznej nauczyciel powinien wykonywa¢ takie ¢wiczenia
kilka razy w ciaggu dnia przez 5-10 minut. Trzeba jednak pamigtac, ze czas trwa-
nia i liczbe powtdrzen powinien dostosowa¢ do swoich indywidualnych mozli-
wosci.

Cwiczenia nalezy urozmaicaé, nie mozna wykonywa¢ caly czas tych samych.
Na poczatku nalezy ¢wiczy¢ przed lustrem, a kiedy juz potrafi si¢ wykona¢ okres-
lone ruchy bez kontroli, mozna wykorzystywa¢ kazda nadarzajaca si¢ okazje,
np. spacer czy jazde samochodem. Cwiczenia artykulacyjne powinny by¢ wyko-
nane dokladnie, dlatego nie jest wskazany pospiech ani zbyt duza liczba powto-
rzen w ciggu jednej sesji. Korzystniej jest powtarzac je przy réznych okazjach, az
zostanie osiggnieta precyzja i szybkos$¢ ruchéw narzadow artykulacyjnych. Arty-
kulatory miekkie to jezyk, wargi, zuchwa, podniebienie miekkie. W dalszej cze-
$ci artykutu przedstawiono propozycje ¢wiczen logopedycznych dla nauczycieli,
ktéra jest oparta na wlasnych materiatach, jak rowniez materiatach dostgpnych
na stronie internetowej poswieconej logopedii®.

Cwiczenia warg:

nadymanie policzkéw, usta $ciggniete;

wciaganie ust w glab jamy ustnej;

parskanie wargami;

chwytanie ustami drobnych cukierkéw, chrupek, kawatkéw skorki chleba
itp.;

napinanie warg w pozycji rozciggnietej — dwie osoby siedzace naprzeciw siebie
trzymajg ustami kartke papieru i kazda ciggnie w swoja strone;

powolne otwieranie i zamykanie warg tworzacych ksztatt kota, zeby ,zamkniete”;
wysuwanie obu warg do przodu, tak by tworzyly ,,ryjek swinki”

wysuniecie warg jak przy wymawianiu [u], polozenie na gérnej wardze stomki
lub otéwka i préby jak najdtuzszego utrzymania przedmiotu.

¥ Cwiczenia aparatu artykulacyjnego. http: //www.logopedia.net.pl/artykuly/65/cwiczenia-
aparatu-artykulacyjnego.html [data dostepu: 11.02.2015].
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Cwiczenia jezyka:

oblizywanie warg przy otwartych ustach - ruch okrezny;

oblizywanie zebow przy zamknietych ustach - ruch okrezny;

klgskanie;

uderzanie jezykiem o podniebienie twarde;

dotykanie jezykiem nosa, brody, w kierunku lewego ucha, a potem prawego;
wypychanie policzkow jezykiem;

»malowanie” swojego podniebienia, poczawszy od z¢bow, w strone gardta;
dotykanie jezykiem nosa, brody, w kierunku lewego ucha, a potem prawego;
przesuwanie wysunietym jezykiem poziomo z jednej strony na druga;
wysuwanie jezyka na zewnatrz i cofanie go w glab jamy ustnej - jezykiem
powinno si¢ porusza¢ poziomo (ze skrajnej pozycji przedniej do skrajnej
tylne;j).

Cwiczenia podniebienia miekkiego:

jezyk wysuniety z szeroko otwartych ust, wdychanie i wydychanie powietrza
ustami;

nabieranie powietrza ustami, zatrzymanie w policzkach, nastepnie wypusz-
czanie nosem;

plukanie gardta ciepla woda.

Cwiczenia zuchwy:

opuszczanie zuchwy - nalezy powoli i spokojnie opuszcza¢ zuchwe, starajac
sie jak najszerzej otworzy¢ buzie;

ziewanie — §wietne ¢wiczenie na rozluZnienie stawu;

robienie kotek zuchwa - raz w prawo, raz w lewo;

przezuwanie — ruszanie buzig tak, jak podczas jedzenia.

Kolejnymi ¢wiczeniami pomocnymi w pracy nauczyciela sg ¢wiczenia odde-
chowe. Odpowiedni oddech zwigzany jest z pracg pluc, co oméwiono w poprzed-
nim podrozdziale. Celem zaproponowanych ¢wiczen jest wyrobienie nawykow
oddechowych, tzn. wyéwiczenie wlasciwego toru oddechowego. Zasady wyko-
nywania ¢wiczen oddechowych sa dosy¢ proste i kazdy pedagog powinien je
z fatwoscig zapamietaé:

»cwiczenia nalezy wykonywac przynajmniej dwa razy dziennie,

¢wiczenia nalezy wykonywac przed jedzeniem lub przynajmniej godzine po

positku,
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przed przystagpieniem do ¢wiczen oddechowych nalezy rozluzni¢ migsnie szyi

(swobodne skrety glowy w prawo i w lewo, ruch okrezny gtowa, chowanie

glowy w ramionach),

podczas ¢wiczen nalezy zachowaé swobodng pozycje ramion i barkow (bez

czynnego unoszenia ramion),

podczas ¢wiczen nie nalezy odchyla¢ gtowy do tylu; gtowa powinna by¢ lekko

pochylona do przodu,

nigdy nie nalezy wydychac¢ calego nabranego powietrza”.

Zaproponowane zestawy ¢wiczen narzagdéw mowy oraz przedstawione zasady
¢wiczen oddechowych maja istotne znaczenie, jesli chodzi o wypowiedzi stow-
ne nauczyciela. Jedng z najczesciej tego typu wypowiedzi stosowanych w szkole
jest opowiadanie. Opowiadanie ma duza wartos$¢, ,wprowadza ucznia w $wiat
obiektywnych zjawisk i dzialan, wptywa na jego emocje i ozywia przekazywanie
tresci”?. Zeby opowiadanie byto wyartykulowane w taki wlasnie zywy sposéb
i aby poruszylo uczniéw do myslenia i aktywnego uczestnictwa w zajgciach,
nauczyciel musi wltada¢ dobrg dykgja, a ta z kolei zapewni mu wykonywanie ¢wi-
czen narzadéw mowy i odpowiedniego oddechu.

Podsumowanie

Zaprezentowana w artykule analiza poszczegélnych zagadnien dotycza-
cych narzadu glosu miata na celu ukazanie zagrozen dla jego funkcjonowania
w konteks$cie pracy nauczyciela. Ponadto wykazanie roli profilaktyki i ¢wiczen
utrzymujacych sprawnos¢ aparatu artykulacyjnego moze stuzy¢ jako wska-
zdéwka postepowania dla nauczycieli. Kazdy pedagog posiadajacy te wiedze
moze odpowiednio dostosowaé swoje zachowanie i sposob postepowania tak,
aby zachowa¢ glos w dobrej kondycji przez jak najdluzszy czas. Dzieki temu
bedzie mial réwniez mozliwo$¢ przekazywania uczniom treéci dydaktycznych
w sposob nienaganny.

% Programy zdrowotne: http://www.programyzdrowotne.pl/programypowrotudopracy/glos/
Programnaukiemisjigosu/Default.aspx [data dostepu: 1.12.2014].
' S. NALASKOWSKI: Metody nauczania. Torun, Wydaw. Adam Marszalek 1998, s. 86.
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