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Profilaktyka zaburzen czynnosciowych narzadu glosu
w kontekscie specyfiki pracy nauczyciela edukacji
elementarnej

Prevention of functional disorders of the voice organ in the context of the

specific work of an elementary education teacher

Abstrakt

Cel. Gtos ludzki, zarowno moéwiony (oralny), jak i $piewany (wokalny), odgrywa kluczo-
wa role w komunikacji miedzyludzkiej oraz w przekazie ekspresji artystycznej. W pracy
nauczyciela edukacji wezesnoszkolnej i wychowania przedszkolnego gtos méwiony jest
narz¢dziem, ktore wplywa m.in. na efektywno$¢ przekazu, zarzadzanie klasa oraz budo-
wanie relacji nauczyciela z uczniami. Glos $piewany natomiast jest wykorzystywany do
prezentowania piosenek, $piewu z klasg oraz zabaw i ¢wiczen, w ktorych nauczyciel pre-
zentuje glosem wokalnym pojedyncze frazy czy cate utwory. Celem artykutu byto przed-
stawienie przegladu literaturowego oraz analizy badan wycinkowych wskazujacych na

zalezno$¢ pomiedzy wystegpowaniem chordb zawodowych i zaburzen w obrgbie aparatu
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glosowego a specjalnoscia, jaka reprezentuja badani nauczyciele, a takze zaprezentowanie
wplywu zastosowania higieny glosu oraz poprawnych ¢wiczen emisyjnych na zapobiega-
nie zaburzeniom czynno$ciowym narzadu glosu.

Metody i materialy. Metodg zbierania danych stanowito przeszukiwanie zrodet dotycza-
cych tematu profilaktyki zaburzen czynnos$ciowych narzadu glosu w kontekscie specyfiki
pracy nauczyciela edukacji elementarnej. W artykule przeanalizowano literature polskich
uczonych oraz odniesiono si¢ do literatury Swiatowe;.

Wryniki i wnioski. Analiza literatury przedmiotu wykazata, Ze ugruntowanie przez nauczy-
ciela wiedzy na temat warunkéw poprawnej emisji glosu oraz systematyczne ¢wiczenia
oddechowe, fonacyjne i artykulacyjne sg konieczne do wypracowania dobrych nawykoéw
fonacyjnych, ktore determinuja spadek zapadalnosci na przewlekte choroby zawodowe.
W aktywnos$ci dydaktycznej nauczycieli istotng role odgrywac¢ beda réwniez oddziaty-
wania profilaktyczne w zakresie higieny glosu, minimalizujace ryzyko nawarstwiania si¢
problemow zdrowotnych i wystapienia groznych chordb z nowotworami w obrebie narza-

du glosu wiacznie.

Stowa kluczowe: emisja glosu, higiena glosu, nauczyciel edukacji wezesnoszkolnej i wy-

chowania przedszkolnego, profilaktyka zaburzen czynno$ciowych narzadu glosu.

Abstract

Aim. The human voice, both spoken (oral) and sung (vocal), plays a key role in interperso-
nal communication and the transmission of artistic expression. In the work of an early chil-
dhood education and preschool teacher, the spoken voice is a tool that influences, among
other things, the effectiveness of the message, classroom management, and the building of
teacher-student relationships. The singing voice, on the other hand, is used for presenting
songs, singing with the class, as well as games and exercises in which the teacher presents
single phrases or entire songs with the vocal voice. The purpose of the paper is to present
a subject literature review and analysis of a sample study indicating the relationship be-
tween the incidence of occupational diseases and disorders of the vocal apparatus, and the
specialty represented by the teachers studied. The aim of the study is also to present the
influence of the application of voice hygiene and correct emission exercises on the preven-
tion of functional disorders of the voice organ.

Methods and materials. The method of data collection was a search of sources on the
topic of prevention of functional disorders of the voice organ in the context of the specific
work of an elementary education teacher. The article analyzed the literature of Polish scho-
lars and referred to the international literature.

Results and conclusion. The analysis of the literature on the subject shows that the con-
solidation of the teacher’s knowledge of the conditions for correct voice emission and

systematic breathing, phonation, and articulation, exercises are necessary for the develop-



Profilaktyka zaburzen czynnosciowych narzqdu glosu... 221

ment of good phonation habits, which determine the decrease in the incidence of chronic
occupational diseases. In the didactic activity of teachers, prophylactic interactions in the
field of voice hygiene will also play an important role, minimizing the risk of the buildup
of health problems and the occurrence of dangerous diseases, including cancers in the

vocal tract.

Keywords: voice emission, voice hygiene, early childhood education and preschool teacher,

prevention of functional disorders of the voice organ.

Wprowadzenie

Gtos ludzki, zarowno méwiony (oralny), jak i $piewany (wokalny), odgrywa kluczowa
role w komunikacji migdzyludzkiej oraz w przekazie ekspresji artystycznej. W pracy
nauczyciela edukacji wezesnoszkolnej 1 wychowania przedszkolnego gltos mowiony
jest narzedziem wplywajacym m.in. na efektywno$¢ przekazu wiedzy, zarzadzanie
klasa oraz budowanie relacji nauczyciela z uczniami. Odpowiednie wykorzystanie
glosu (modulacja, zmiana barwy, mozliwo$¢ zmiany nat¢zenia wypowiedzi itp.) moze
zwigkszy¢ zaangazowanie ucznidbw w proces uczenia si¢ i utatwi¢ im zrozumienie
przekazywanego materiatu, a takze wesprze¢ nauczyciela w procesie nauczania oraz
budowania wtasnego autorytetu. W procesie nauczania muzyki na poziomie edukacji
elementarnej nauczyciel wykorzystuje réwniez gtos wokalny, ktory wedtug badaczy
jest przedtuzeniem glosu oralnego, a réznice zaznaczajace si¢ miedzy mowa a $pie-
wem wedlug niektérych uczonych sg jedynie iloSciowe i dotycza poszczegdlnych
cech dzwieku zwigzanych z akustykg glosu, takich jak: ,,[...] wysoko$¢, natezenie,
czas trwania oraz barwa” (Pawlowski, 2008, s. 8). Inni badacze wymieniaja réwniez
roznice jakosciowe, podkreslajac, ze podczas $piewu wykorzystywana jest skala glosu
o zdecydowanie wigkszym ambitusie, wigksze jest rowniez jego natgzenie, wydtuza
si¢ faza wydechu osoby $piewajacej. Waznym aspektem emisji gtosu $piewanego jest
takze pelniejsze wykorzystanie rezonansu, ktory sprawia, ze glos staje si¢ jasny, no$ny
i dobrze brzmigcy (Radwanska, 2014; Majzner, 2016). Glos nauczyciela edukacji wcze-
snoszkolnej i wychowania przedszkolnego powinien by¢ zatem ,,postawiony”” zaréwno
w mowie, jak i w $piewie poniewaz nieprawidtowosci w fonacji, rowniez wokalne;j,
moga generowaé zaburzenia w obrgbie aparatu gtosowego. Warunkiem niezbgdnym

" Impostacja gtosu — prawidtowe postawienie glosu to zaangazowanie wszystkich §rodkow,
shuzace uzyskaniu maksymalnego dziatania organdw uczestniczacych w emisji glosu. Ce-
lem impostacji glosu jest uzyskanie naturalnej emisji, rozszerzenie skali gtosowej, zwigk-
szenie sity gtosu, wyksztalcenie jego barwy (Tarasiewicz, 2003).
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do prawidtowego postawienia gtosu jest przede wszystkim poprawne funkcjonowanie
narzadu gtosu i stuchu, dobra kondycja psychofizyczna oraz wspotdziatanie aparatow
oddechowego, fonacyjnego, artykulacyjnego i rezonansowego (Majzner, 2016). W prak-
tyce nauczyciele w wigkszo$ci wykazujg zainteresowanie zagadnieniami poprawnej
emisji glosu i jego higieny dopiero po przebytej niewydolnosci glosowej spowodowanej
roznego rodzaju patologiami. Podtozem takiego zachowania moze by¢ fakt, ze dys-
komfort podczas mowienia, czy zmiana barwy glosu nauczyciela, nie zawsze wptywa
na niemoznos$¢ prowadzenia przez niego zaje¢ dydaktycznych. Zaniedbanie profilak-
tyczne, specyficzne warunki pracy nauczyciela, nieprzestrzeganie zasad higieny gtosu
i brak samodzielnej pracy nad technikg mowy i $piewu moga wptynac na pojawienie
si¢ przewlektych stanéw patologicznych w obrebie aparatu mowy i stanowi¢ czynnik
powodujacy powstawanie zagrozen chorobg zawodows.

Czynniki ryzyka dla narzadu glosu w kontekscie specyfiki pracy
nauczyciela edukacji elementarnej

Antoni Pruszewicz w Foniatrii klinicznej (1992) przedstawia wyniki pracy komisji
ekspertéw Unii Europejskiej, ktorzy dokonali klasyfikacji zawodow w zalezno$ci od
wymagan stawianych narzadowi glosu. Pierwsza z wytonionych przez nich kategorii sa
zawody wymagajace specjalnej jakosci glosu, m.in.: §piewacy, aktorzy, spikerzy radiowi
i telewizyjni. Drugg kategorig sa zawody stawiajace znaczne wymogi narzagdowi glosu,
m.in.: nauczyciele oraz zawodowi mowcy, do ktorych zalicza si¢ np. politykow. Trze-
cia kategoria wyszczegolniona przez ekspertow to zawody wymagajace wigkszej niz
przecigtna wydolnos$ci gtosowej oraz zawody wykonywane w hatasliwym $rodowisku,
do ktorych eksperci zaliczyli m.in.: prawnikow, s¢dziow, lekarzy oraz sprzedawcow.

Wymogi gltosowe stawiane nauczycielom wynikaja gtownie ze znacznego obcig-
zenia gtosowego oraz innych czynnikoéw, ktore wptywaja negatywnie na pracg ich
aparatu glosowego. Zygmunt Pawlowski (2008) zalicza do nich m.in.: nadmierng
liczbe uczniow w klasie, zte warunki akustyczne oraz nieodpowiednig temperaturg
1 wilgotnos$¢ pomieszczen szkolnych, wdychanie pytu kredowego, mowienie z duzym
nat¢zeniem w zmiennych warunkach atmosferycznych podczas lekcji wychowania
fizycznego oraz w pomieszczeniu, gdzie panuje hatas. Uczony porusza réwniez te-
mat $piewania nauczycieli w niewtasciwym dla nich ambitusie glosu, co jest istotnym
1 narastajacym problemem. Nieustawiona skala glosu $piewanego nauczyciela (nie-
wykazujacego naturalnych zdolnosci wokalnych) moze podczas $piewu powodowac
tzw. zacisk, ktory wynika z niekontrolowania przez $piewajacego nauczyciela wytwa-
rzanych podczas fonacji wyzszych dzwigkow ci$nienia powietrza podkrtaniowego.
A. Pruszewicz (1992) wyszczegolnia etiologiczne czynniki ryzyka predysponujace do
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powstawania zawodowych zaburzen glosu, dzielac je na czynniki wewnetrzne, do kto-
rych zalicza: zmiany w osrodkowym i autonomicznym uktadzie nerwowym, budowe
ciata, wiek, stan stuchu oraz narzadu glosowego, czynniki hormonalne, usposobienie,
zachowanie emocjonalne oraz zdolno$¢ do nawigzywania kontaktéw. Do czynnikow
zewngetrznych zalicza natomiast m.in.: lata zatrudnienia, braki w zawodowych i pedago-
gicznych kwalifikacjach, specjalno$¢ nauczania, warunki pracy, nawyki i uzaleznienia,
schorzenia gornych drog oddechowych, powazne schorzenia ogdlne, nadwrazliwo$é
btony $luzowej na czynniki mechaniczne i chemiczne, predyspozycje do obrzekow
1 krwawien $rédnabtonkowych, konflikty zyciowe, rytm zycia i pracy, nerwowos¢,
przecigzenie oraz wyczerpanie.

Zastanawiajac si¢ zatem nad wyborem zawodu nauczyciela, powinno si¢ wzia¢ pod
uwage rowniez warunki glosowe, jakimi dysponujemy. Mariola Sliwinska-Kowalska
do odpowiednich warunkow gltosowych zalicza:

— [...] prawidlowo rozwiniety narzad glosu i brak anatomicznych wad roz-
wojowych;

—  brak przewlektych zmian chorobowych w obrebie narzadu mowy, gardta
i jamy nosowej, do ktérych zalicza si¢ miedzy innymi: przewlekle suche
i zanikowe zapalenia btony $luzowej gérnych drog oddechowych, wady po-
wodujace uposledzenie droznosci nosa, wady powodujace niewydolnos¢ od-
dechowa, alergie objawiajace si¢ uposledzona droznoscia nosa, zaburzenia
wykorzystania rezonatorow;

—  skalg glosu mieszczacg si¢ w granicach normy dla glosu ludzkiego nieszko-
lonego;

—  sprawny uktad oddechowy;

—  prawidlowg koordynacja oddechowo-fonacyjna;

—  wlasciwy czas fonacji;

— utrwalony stereotyp prawidtowej artykulacji oraz dobra dykcje;

—  prawidtowy stuch (Sliwinska-Kowalska, Niebudek-Bogusz, 2009, s. 6).

Kandydat do zawodu nauczyciela powinien réwniez rozwazy¢, czy nie wystepuja
u niego przeciwskazania do pracy glosem, ktoére Andrzej Obrgbowski i Antoni Prusze-
wicz (1996) dziela na przeciwwskazania:

— wzgledne: nawracajace zapalenia drog oddechowych, zapalenia migdatkow
podniebiennych oraz jednostronng ghuchote;

— bezwzgledne: porazenie nerwu krtaniowego wstecznego, brodawczaki krtani,
guzki i polipy fatdow glosowych, zaawansowane zmiany zapalne drog odde-
chowych, cigzkie schorzenia alergiczne, niewydolno$¢ podniebienno-gardtowa
i umiarkowany lub gteboki niedostuch.
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Znaczny wysitek glosowy nauczyciela definiuje wystepowanie w tym zawodzie
zaburzen zwigzanych z aparatem mowy, co potwierdzaja badania prowadzone w Polsce
(Sliwiﬁska-Kowalska, Fiszer, Niebudek-Bogusz, Kotylo, Rzadzinska, 2000; Szesze-
nia-Dabrowska, Wilczynska, Sobala, 2014) i na $wiecie (Bermudez de Alvear, Baron,
Martinez-Arquero, 2011). W 2023 r. w Centralnym Rejestrze Chorob Zawodowych
w Polsce zarejestrowano 353 przypadki przewlektych chorob narzadu glosu, ktore
wsrod wszystkich chorob zawodowych w Polsce plasujg si¢ na trzecim miejscu. Pod-
kresli¢ nalezy, ze w porownaniu z 2022 r., w ktérym odnotowano 309 przypadkow,
zachorowalnos$¢ wzrosta o 44 przypadki. W dziale edukacja dostrzezono 361 choréb
zawodowych, wsrdd ktorych dominowaty przewlekte choroby narzadu gltosu wywota-
ne nadmiernym wysitkiem gtosowym (347 przypadkéw, co stanowi 96,1% tej grupy).
Wsrod wszystkich przewlektych chordb narzadu glosu w Polsce najwiecej odnotowa-
nych przypadkow (227) to niedowlad migéni wewnetrznych krtani z fonacyjng gtosni
i trwalg dysfonig. Na drugim miejscu pod wzgledem ilosciowym plasujg si¢ wtdrne
zmiany przerostowe faldow glosowych (113 przypadkow), a na trzecim — guzki gto-
sowe twarde (13 przypadkow) (Swiatkowska, Hanke, 2023).

Wystepowanie zarowno zaburzen w obrebie aparatu gtosowego, jak i choréb zawo-
dowych z nimi zwigzanych jest uzaleznione w przypadku nauczycieli od specjalnosci,
jaka reprezentujg. Zdaniem Iwony Polak (1990) na choroby zawodowe narzadu gtosu
najczesciej zapadajg nauczyciele edukacji przedszkolnej, Ewa Gacka i Alicja Wypych
(2005) oraz Mirostaw Kisiel (2020) podkreslaja natomiast wptyw warunkow pracy na-
uczyciela edukacji wezesnoszkolnej 1 wychowania przedszkolnego, takich jak: hatas,
praca w sali gimnastycznej, na korytarzu, na wolnym powietrzu oraz specyfike pracy,
tzn. mowe i $piew z duzym nat¢zeniem glosu, na odczuwanie wzmozonych dolegliwo-
$ci zwigzanych z aparatem mowy. Potwierdzaja to badania naukowe, w ktorych dole-
gliwosci takie jak: kaszel, chrypka czy bezgtos czgséciej zghaszali nauczyciele edukacji
elementarnej (Jatlowska, 2012).

Badania wykazuja rowniez, ze problemy z funkcjonowaniem aparatu glosowe-
go notuje si¢ od drugiego roku pracy w zawodzie nauczyciela, co spowodowane jest
m.in. pojawieniem si¢ znacznego obcigzenia gtosowego oraz niewypracowaniem
przez przysztych nauczycieli prawidlowych nawykow emisyjnych, ktére pozwolityby
sprosta¢ stawianym im wymogom glosowym. Nastepny wzrost zachorowan przypa-
da na dziesiaty rok pracy, w ktorym odnotowuje si¢ znaczne przecigzenie gtosu spo-
wodowane nadmiernym wysitkiem gtosowym i niedoleczonymi, bagatelizowanymi
chorobami w obrebie narzadu glosu. Kolejny wzrost notowany jest po 20 latach pra-
¢y, a uczeni wiagzg go z klimakterium i ogdInym ostabieniem organizmu u kobiet, co
w polaczeniu z feminizacja zawodu nauczyciela ma wplyw na ogdlng liczbe zacho-
rowan (Rzepa, 2010).
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Zapobieganie zaburzeniom czynnosciowym narzgdu glosu w pracy
nauczyciela

Zawd6d uprawiany przez nauczyciela, zwlaszcza edukacji wezesnoszkolnej 1 wycho-
wania przedszkolnego, stawia znaczne wymogi i okreslone warunki dotyczgce aparatu
glosowego. Nawet ich spelnienie nie gwarantuje jednak niezapadalnosci na choroby
zawodowe. Najwazniejszym $rodkiem zapobiegawczym w omawianym konteks$cie
jest praca nad technikg glosu oraz przestrzeganie zasad jego higieny (Preciado, Perez,
Calzada, Preciado, 2005; Lee, Lao, Yu, 2010). Uczeni wykazujg, Ze nauczyciele nie
posiadaja odpowiedniej wiedzy na temat funkcjonowania aparatu glosowego ijego hi-
gieny oraz zasad prawidtowej emisji gtosu (Behlau, Oliveira, 2009; Sosulska, Sambor,
Jekietek, 2021). Zwracaja rowniez uwagg na potrzebe nieustannej pracy nad technika
glosu (Dobinson, Kendrick, 1993), podkreslajac, ze samo skoncentrowanie si¢ na aspek-
tach jego higieny jest niewystarczajace i nie prowadzi do poprawy gltosu mowionego
i $piewanego w aspekcie technicznym (Sliwinska-Kowalska, Fiszer, Niebudek-Bogusz,
Kotyto, Rzadzinska, 2000). Niepodejmowanie wysitku w tym aspekcie skutkuje juz
w poczatkowym okresie intensywnej pracy gtosem zaburzeniami gtosowymi, ktore
wymagaja wsparcia, rehabilitacji, a nawet decyzji o zmianie zawodu (Katarynczuk-
-Mania, 2020). Ewa Niebudek-Bogusz i Mariola Sliwinska-Kowalska (2013) ocenia-
ja, ze nawet 40% nauczycieli zmuszonych jest przerwac prace w zawodzie z powodu
probleméw z gltosem.

Praca nad prawidtowg emisjg glosu jest kluczowym elementem majacym na celu
zapobieganie problemom zwigzanym z aparatem mowy, m.in. takim jak: dysfonia,
guzki glosowe ($piewacze), niedowtady faldow glosowych, a takze zmiany przero-
stowe 1 wiele innych. Efektywno$¢ pracy nad emisja gtosu mowionego i §piewanego
warunkuje wyznaczenie celow, ktdre powinny towarzyszy¢ podczas ksztalcenia gtosu
nauczyciela, do ktorych zaliczy¢ mozna nastepujace:

— [...] cel poznawczy: uzyskiwanie wiedzy o budowie aparatu gtosowego,
zjawisk fizjologicznych zwigzanych z tworzeniem glosu, jego emisja, zabu-
rzeniami, odbiorem i higiena;

—  cel ksztalcacy: opanowanie umiejetnosci prawidtowego operowania glosem,
jego ustawieniu oraz uzyskaniu naturalnych nawykoéw fonacyjnych, artyku-
lacyjnych i dykcyjnych;

—  cel wychowawczy: wypracowanie pewnego modelu zachowania, opartego
na pielegnacji i propagowaniu glosu eufonicznego, dbato$¢ o poprawng wy-
mowe i czysto$¢ jezyka polskiego oraz utrwalanie postawy prozdrowotnej
w zakresie higieny glosu;
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— cel profilaktyczny: uswiadomienie potrzeby troski o glos, wypracowanie
nawyku i umiejetnosci pracy nad wlasnym glosem i utrzymanie jego funk-
cjonowania w dobrej kondycji;

— celrehabilitacyjny: rozpoznanie i usuwanie zaburzen glosotworczych, zasto-
sowanie metod skutecznych w korekcie emisji glosu i powrdt do optymalnego
dziatania glosu (Kisiel, 2012, ss. 217-218).

Praca nad poprawng emisja gltosu obejmuje m.in. uzupehienie lub nabycie wiedzy
teoretycznej na temat funkcjonowania aparatu glosowego oraz higieny gtosu. Kolejnym
elementem, ktorego nie mozna pomina¢, jest korekta postawy ciata, analizowana przez
Christiana Elssnera (1994), twierdzacego, ze wptywa ona w znacznym stopniu na wy-
dobywany dzwiek, jego swobode, jakos$¢ oraz barwe¢. Najwazniejszym aspektem pro-
wadzacym do zachowania przez nauczyciela poprawnej emisji glosu jest ksztattowanie
prawidlowych nawykéw oddechowych, fonacyjnych i artykulacyjnych oraz prawidto-
wego nastawienia glosowego. Podstawowym elementem warunkujagcym prawidlowa
emisj¢ glosu jest takze forma oddychania dynamicznego — podparcie oddechowe (z wt.
appoggio), ktore Aleksandra Mitrinowicz-Modrzejewska (1963) definiuje jako $wiadome
zwolnienie fazy oddechowej za pomoca kontrolowanego napiecia mi¢sni oddechowych.
Uczona warunkuje nim przedtuzenie fazy wydechowej poprzez jednoczesne dzialanie
migsni antagonistycznych — wdechowych i wydechowych, zaznaczajac, ze uzyska-
nie wytrzymatos$ci i elastycznosci mig$ni oddechowych zapobiega czynnosciowym
zaburzeniom glosu. Proces poprawnego podparcia oddechowego uwarunkowany jest
zastosowaniem odpowiedniego typu (toru) oddychania. Bogumita Tarasiewicz (2003)
w zaleznosci aktywnos$ci mig$ni oddechowych wyrdznia cztery typy oddychania:

1. Szczytowy (obojczykowo-zebrowy) — przewaza praca gornych miesni zebro-
wych 1 mig$ni mostka. Ten typ oddechowy jest niekorzystny (wadliwy) dla
fonacji zar6wno w mowie, jak 1 w $piewie.

2. Piersiowy (zebrowy) — przewaza praca migsni dolnozebrowych. Podczas tego
toru zebra unosza si¢ do gory, a gdy skurcz migéni ustaje — opadajg i nastgpuje
wydech. Ten typ oddychania jest nieprawidtowy dla fonacji w mowie i w §piewie.

3. Brzuszny (przeponowy) — przewaza praca przepony. Podczas tego toru klatka
piersiowa powigksza sig, a praca przepony jest uwidoczniona poprzez ruchy
brzucha. Gdy mig$nie powtok brzusznych kurczg si¢, przepona ulega rozluz-
nieniu 1 powraca do pierwotnego potozenia. Ten typ oddychania rowniez nie
jest prawidtowy dla fonacji.

4. Zebrowo-brzuszny (zebrowo-przeponowo-brzuszny, catosciowy) — biorg
w nim udzial wszystkie mie¢$nie oddechowe, przez co maksymalnie powiek-
sza si¢ klatka piersiowa. Ten typ oddychania jest najlepszy dla fonacji zarowno
w mowie, jak i w $piewie.
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Barbara Bielaczyc (2005) podkresla, ze:

[...] bez umiejetnosci oddechu catosciowego, w ktory zaangazowane beda migsnie
brzucha i przepony, niemozliwe jest rozluznienie podczas ¢wiczen mig$ni gardta
i krtani. Rozluznienie to jest konieczne do uruchomienia catej nasady, czyli prze-
strzeni rezonansowych, dzieki ktorym glos posiada wlasciwg barwe i moc (s. 68).

Korelacji pomiedzy oddechem a prawidtlowa pozycja krtani dowodzg rowniez Monica
Thomasson i Jahan Sundberg (2001), podkreslajac, ze ruchy mig$ni brzucha implikuja
pozycje krtani, oraz Jenna Iwarsson (2001), ktora obnizenie przepony podczas wdechu
laczy z obnizeniem pozycji krtani, zauwazajac, ze jej potozenie zalezy od podparcia
oddechowego.

Nalezy jednak nadmieni¢, ze w poczatkowym okresie pracy nad oddechem wskaza-
ne jest zachowanie naturalnych odruchow oddechowych, a nauke oddechu rozpoczynac
od krétkich fraz, stopniowo rozbudowujac w petni wydolny oddech (Elssner, 1993,
1996). C. Elssner powotuje si¢ na Franziske Martienssen-Lohmann, ktdra konstatuje:
,,R0zwdj mocy oddechowej jest procesem, ktory rozpoczyna si¢ od matych polgczen
brzmieniowych (spotglosek i samoglosek) przy matej ilosci oddechu i doprowadza
bardzo stopniowo do pelnej wydolnosci oddechowej” (Elssner, 1993, s. 109).

Prawidtowe podparcie oddechowe i zwiazana z nim pozycja krtani beda miaty
zasadniczy wplyw na czynnos$¢ fatdow gltosowych, ktore generuja tzw. dzwigk krta-
niowy, wzmacniany pozniej w rezonatorach (Tarasiewicz, 2003). Poprawno$¢ funk-
cjonowania strun gtosowych warunkowac bedzie uzycie przez nauczyciela podczas
fonacji wokalnej i1 oralnej prawidtowego nastawienia gtosowego, zwanego migkkim
atakiem na dzwiek. Jest on najbardziej fizjologiczny, umozliwia niezbyt mocne zwar-
cie faldow glosowych i ich swobodne drgania (Majzner, 2013). Jak podkres$la Hervé
Pata (2009): ,,Idealne zachowanie laryngologiczne zachodzi podczas ataku tagodnego,
wowczas bowiem ma miejsce synchronizacja pomigdzy zwigkszaniem si¢ ci$nienia
podkrtaniowego a zwarciem strun glosowych” (s. 153).

Kolejnym waznym aspektem prawidtowej emisji gtosu nauczyciela jest artyku-
lacja, ktora polega na przeksztalcaniu w zrozumiatg mowe¢ dzwiekdéw powstajacych
w trakcie fonacji w krtani poprzez zmiang uksztaltowania narzadow artykulacyjnych.
Poprawna artykulacja jest gwarantem dobrej impostacji dzwigku poprzez swiadoma
kontrole pozycji artykutowanych gtosek (Danel, 2014). Podstawg artykulacji jest spot-
gloska, ktora jest nosnikiem samogtoski; to ona wprowadza ja w odpowiednig pozycje
i rezonans. Samogloska za$: ,,[...] odgrywa w slowie rol¢ dzwigkotworcza, daje mu
site, oparcie, wolumen i blask. Na samoglosce spoczywa cata impostacja, czyli usta-
wienie glosu, i z tego wzgledu samogtoska jest odbiciem i sprawdzianem prawidtowej
emisji” (Sobierajska, 1972, s. 74). Uczeni zwracajg uwage, ze zaburzenia czy niepra-
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widlowo$ci w obrebie aparatu artykulacyjnego moga negatywnie wptywac na emisje
glosu w mowie i $piewie (Haniszewska, Kazmierczak, 2019).

Drugim waznym $rodkiem zapobiegawczym w kontek$cie zapadalnos$ci nauczy-
cieli wczesnej edukacji i wychowania przedszkolnego na choroby zawodowe jest
utrzymywanie gtosu w odpowiedniej higienie, ktéra okreslana jest jako wplyw oto-
czenia na zdrowie cztowieka oraz ludzkie reakcje i postawy wzgledem tego wpty-
wu. Przez zachowywanie higieny uczeni rozumieja podnoszenie poziomu wiedzy
w kontek$cie omawianego zakresu, organizacj¢ miejsca pracy, zapobieganie cho-
robom, wdrazanie dziatan profilaktycznych oraz metody rehabilitacji (Rokitianska,
Laskowska, 2003).

Czynniki zewngtrzne panujace w miejscu pracy nauczyciela edukacji wcze-
snoszkolnej 1 wychowania przedszkolnego wplywajg znaczaco na zachowanie jego
higieny glosu. Nalezg do nich m.in.: wielko$¢ pomieszczenia i mozliwo$¢ jego wy-
wietrzenia, temperatura i wilgotno$¢ powietrza oraz liczba uczniow uczestnicza-
cych w lekcji. Negatywny wptyw na glos nauczyciela ma nieodpowiednia akustyka
pomieszczen, w ktorych odbywaja si¢ zajecia. Pozytywny wptyw na higiene glosu
W tym temacie moze mie¢ wykorzystanie nagto$nienia oraz wygtuszenie zbyt aku-
stycznych pomieszczen.

Waznym aspektem higieny glosu jest zapobieganie infekcjom gornych drog od-
dechowych oraz infekcjom krtani, a takze podejmowanie leczenia w przypadku ich
wystapienia, gdyz ich powiktania mogg by¢ przyczynkiem dtugotrwatej choroby
zawodowej. Kolejnym z kontekstow higieny glosu jest wykonywanie kontrolnych
badan lekarskich w gabinetach laryngologicznych, foniatrycznych czy otolaryngo-
logicznych. Istotg tych badan jest wykrycie choréb w ich wczesnym stadium, kiedy
nie pojawity si¢ jeszcze objawy. Pojawienie si¢ objawow takich jak chrypka, zmiana
barwy glosu, obnizenie lub podwyzszenie wysokosci glosu oralnego, uczucie prze-
szkody w gardle, ktore przedtuzajg si¢, powinno by¢ przyczynkiem do wizyty u le-
karza specjalisty (Walencik-Topitko, 2012). W trakcie infekcji, zwlaszcza zapalenia
krtani, zawodowe wykorzystywanie glosu przez nauczyciela jest niedopuszczalne,
a konsekwencjg niezastosowania si¢ do tego zalecenia moze by¢ doprowadzenie do
niewydolnos$ci gltosni.

Udowodniono réwniez wplyw sposobu odzywiania nauczycieli wezesnej edukacji
na ich emisje¢ gltosu. Nawyki zywieniowe implikujg sposob funkcjonowania apara-
tu glosowego, a niewtasciwa dieta oraz przyjmowanie uzywek moze prowadzi¢ do
chwilowych niedyspozycji gtosu. Konsekwencja antyzdrowotnych zachowan moze
by¢ powstawanie nowotworow, rowniez w obrebie aparatu gltosotworczego (Maj-
zner, 2020).
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Podsumowanie

Przeglad literaturowy oraz analiza badan wycinkowych miaty na celu wykazaé, ze
wystepowanie zaburzen w obrgbie aparatu gtosowego i choréb zawodowych z nim
zwigzanych jest uzaleznione w przypadku nauczycieli od specjalnosci, jaka reprezen-
tuja. Przedstawiono wymogi i warunki glosowe, a takze czynniki ryzyka i przeciw-
skazania do pracy w zawodzie, ktory jest obcigzony znacznym wysitkiem gtosowym,
i wskazano na zalezno$¢ pomig¢dzy zastosowaniem ¢wiczen oddechowych, emisyjnych
i artykulacyjnych oraz zastosowaniem zasad higieny glosu a zapobieganiem zaburze-
niom czynno$ciowym narzadu glosu wéroéd nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej
i wychowania przedszkolnego.

Znaczne wymogi i warunki glosowe, stawiane narzadowi glosu nauczyciela edu-
kacji wczesnoszkolnej 1 wychowania przedszkolnego, czgsto w praktyce nie zostaja
spetnione juz podczas wyboru omawianego zawodu. Ugruntowanie przez nauczycie-
la wiedzy na temat warunkow poprawnej emisji gltosu oraz systematyczne ¢wiczenia
oddechowe, fonacyjne i artykulacyjne sa konieczne do wypracowania jak najlepszych
nawykow fonacyjnych, czego konsekwencjg bedzie spadek zapadalnosci na przewle-
kte choroby zawodowe. W aktywnosci dydaktycznej nauczycieli istotng role odgrywaé
beda rowniez oddzialywania profilaktyczne w zakresie higieny glosu, minimalizujace
ryzyko nawarstwiania si¢ problemow zdrowotnych i wystgpienia groznych chorob,
z nowotworami w obrebie narzadu glosu wigcznie.

Swiadomos¢ znaczenia profilaktyki w pracy glosem w kontekscie jego poprawne;j
emisji i higieny beda determinowa¢ dysponowanie przez nauczyciela edukacji wcze-
snoszkolnej i wychowania przedszkolnego swobodnym gtosem o szerokiej skali z moz-
liwoscig zmiany jego natezenia, poprawng artykulacjg i intonacjg zarowno w mowie,
jak 1 w $piewie. Poprawi to komunikacj¢ nauczyciela z uczniami, a takze wplynie na
dobrg dydaktyke, zarzadzanie klasg i budowanie autorytetu nauczyciela. Pozwoli row-
niez na poprawne prezentowanie piosenek uczniom, §piew z klasg oraz liczne zabawy
i ¢wiczenia, w ktorych nauczyciel prezentuje glosem wokalnym frazy czy cate utwory.
Jak podkresla Lidia Katarynczuk-Mania (2016):

O kompetencje gtosowe, jak o dobrostan catego organizmu, nalezy dbac¢ stale.
[...] Problematyka §wiadomos$ci znaczenia dbatosci o gtos wsrdd nauczycieli
domaga si¢ poglebionych badan empirycznych, poszukiwan teoretyczno-ba-
dawczych i praktycznych, opracowania skutecznych programoéw profilaktycz-
nych, organizowania wi¢kszej iloSci warsztatow, seminaridw z zakresu emisji
glosu (s. 176).
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