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ABSTRACT: The author discusses the role of relaxation in the process
of voice training. She does so in the context of how students of pedagody
perceive the impact of psychophysical factors on phonation disorders,
and the relationship between relaxation and voice quality. The conclusions
are based on questionnaire of own design, developed on interrelations
of relaxation, psychophysical condition of the speaker and voice production.
The survey was performed in a group of anonymous 70 students of pedagogy
at the State School of Higher Education in Chetm. The author grounds
her conclusions on the issues discussed in this paper also on her own
observation of the study group during workshop
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UWAGI WSTEPNE

Ksztalcenie glosu, polegajace na poszukiwaniu pelnego wyrazu jego
brzmienia, artyzmu oraz ekspresji (Rokitianska, Laskowska, 2003), opiera
sie wszerszej  perspektywie na  stwarzaniu  korzystnych  warunkéw
psychofizycznych stuzacych poprawie emisji glosu, na ograniczaniu zagrozen
zwigzanych zokreSlonym stylem zycia, a takze na rozbudzaniu motywacji
do wykonywania systematycznych treningdw glosowych pod kierunkiem
doswiadczonego trenera glosu czy terapeuty. Praca nad glosem powinna zatem
sprowadza¢ si¢ do podejmowania dziatann majacych na celu wypracowanie emisji
glosu wlasciwej zpunktu widzenia fizjologicznego 1 psychicznego,
z uwzglednieniem wplywu emocji oraz wzorcéw ruchowych na jakos¢ oraz sposéb
tworzenia glosu. Mowa tu o eliminacji utrwalonych, niewlasciwych nawykoéow
dotyczacych postawy, ktére powoduja powstawanie zbednych napie¢ migsni ciala,
przenoszonych na kolejne grupy migsniowe, co wplywa niekorzystnie na sposéb
oddychania i fonacji. Przyczyn takiego stanu rzeczy nalezy upatrywad nie tylko
w przyjmowaniu niewlasciwej pozycji ciala, ale takie w procesach
kompensacyjnych migéni spowodowanych noszeniem nieodpowiedniego obuwia,
przede wszystkim za§ — w wystepowaniu czynnikéw psychogennych, ktére
uniemozliwiaja efektywne funkcjonowanie glosu, a przy dlugotrwalym
utrzymywaniu si¢ moga prowadzi¢ do czynnosciowych zaburzen glosu lub afonii
(Cieszynska, 2016).

Wplyw emocji na jako$¢ glosu oraz na sposob fonacji sprawia,
iz w profilaktyce (oraz terapii) zaburzen glosu wazna role odgrywaja ¢wiczenia
rozluzniajgce, ktorych celem jest zmniejszenie napiecia mies$ni szyi, twarzy
wraz z narzagdami artykulacyjnymi, barkéw, klatki piersiowej, okolic brzucha
(w tym przepony), a takze konczyn gérnych oraz dolnych (Binkunska, 2016).
Jak zauwaza Bogumita Tarasiewicz (2009), problem spietych mie$ni, szczegdlnie
w obrebie ramion i klatki piersiowej, jest powszechny. Z uwagi na stale
funkcjonowanie w napieciu, wiele 0oséb — zdaniem badaczki - traktuje taki stan
jako naturalny i potrzeba wielu $wiadomych dziatan, by to zmieni¢. Szanse
na osiagniecie prawidlowej emisji glosu, a takze utrzymanie zdrowego aparatu
glosowego, przekreslaja takze inne patologiczne zachowania widoczne podczas

fonacji, tj. zaciskanie migsni szyi, podnoszenie krtani czy szczekoscisk.
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W tym kontekscie relaksacje nalezy uzna¢ na niezbedny element pracy
nad glosem, gwarantujacy skutecznos¢ podejmowanych dziatan profilaktycznych
lub terapeutycznych. Bledem jest bowiem - na co zwracaja uwage Barbara Sambor
i Monika Jakowczuk (2016) - ,,izolowana” praca nad glosem bez zmiany nawykow
psychoruchowych méwecy, prowadzacych do ksztattowania luznego, elastycznego
ciala, a tym samym do uzyskania niezbednej réwnowagi mig$niowej. Mowa
tu o osiagnieciu — dzieki relaksacji - réwnowagi pomiedzy napieciami
arozluznieniami w  obrgbie narzadéw  fonacyjnych, oddechowych,
artykulacyjnych oraz w calym organizmie czlowieka (Tarasiewicz, 2003),
co prowadzi do harmonijnego i skoordynowanego wspoéldzialania migéni
zaangazowanych w tworzenie glosu oraz do ich wtasciwego napiecia w procesie
fonacji, a takze do utrzymania swobodnej i elastycznej postawy ciata. Nie mniejsze
znaczenie majg ¢wiczenia opierajace si¢ na wypracowaniu $wiadomosci ciala,
uwolnieniu tlumionych emocji oraz na umiejetnosci wejscia w stan relaksu
(Sambor, Jakowczuk, 2016). Zapobiegaja one nieprawidlowosciom w zakresie
emisji glosu lub niweluja je, zaréwno w stanach emocjonalnych o dluzszym
przebiegu, jak i w sytuacjach incydentalnych, bedacych naturalna reakcja
na pewnego rodzaju zdarzenia komunikacyjne (Sambor, Jakowczuk, 2016).
Charakterystycznymi elementami wskazanych dysfonii o podtozu emocjonalnym
sa bowiem takie dolegliwosci, jak: chrypka, sptycenie lub przyspieszenie oddechu,
potrzeba odkaszlniecia przed zabraniem glosu, uczucie suchoéci w jamie ustne;j,
cichy i malo dzwieczny glos (Binkunska, 2012). Niepokoj spowodowany stresem
przejawiac sie moze takze — jak podkresla Marta Radwanska (2014) - w drzeniu
glosu, usztywnieniu zuchwy lub drganiu miesni.

Problematyka relaksacji byla szeroko podejmowana na gruncie wielu nauk,
m. in. biologicznych, medycznych czy humanistycznych. Wielu badaczy zwracato
uwage na korzysci ptynace z zastosowania na réznych etapach terapii ¢wiczen
relaksacyjnych i regulujacych napiecie miesniowe (Gebska, Weber-Nowakowska,
Zyiniewska-Banaszak, 2014; Wysocka, Skoczylas, Szkietkowska-Mularczyk,
2018), uznawanych za podstawowe C¢wiczenia, ktdre pomagaja wypracowal
umiejetnos¢ prawidtowego, fizjologicznego sposobu prowadzenia dzwigku.
Wociaz jednak, jak si¢ wydaje, zbyt malo miejsca poswieca sie¢ problemowi
relaksacji w profilaktyce zaburzen fonacji u oséb zawodowo postugujacych
sie glosem. W niniejszym artykule przyjrze si¢ roli ¢wiczen relaksacyjnych

w procesie ksztalcenia glosu w konteks$cie sposobu postrzegania przez studentow
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kierunkéw pedagogicznych relacji ww. ¢wiczen i jakosci glosu, a takze wplywu
czynnikéw psychofizycznych na powstawanie zaburzen fonacji. Podstawa analiz
jest ankieta wlasnego autorstwa dotyczaca powigzan miedzy relaksacja, stanem
psychofizycznym moéwcey i emisja glosu, przeprowadzona anonimowo wsrdd
70 studentéw kierunkow pedagogicznych PWSZ w Chelmie, a takze obserwacja
badanych grup podczas pracy warsztatowej. Pytania ankietowe dotyczyly
m. in. znaczenia relaksacji w pracy nad prawidlowa emisjg glosu, znajomosci
technik relaksacyjnych, wystgpowania probleméw z fonacja w sytuacjach
stresowych, pracy nad prawidlowa emisja gtosu, w tym wykonywania ¢wiczen
relaksacyjnych.

Przez relaksacje rozumiem proces zmierzajacy do uzyskania stanu
tizycznego i psychicznego odprezenia, czyli tzw. relaksu, ktory polega
na zmniejszeniu napigcia somatopsychicznego w calym ciele z uwzglednieniem
mieséni, narzadéw wewnetrznych oraz psychiki cztowieka (Sliwinska-Kowalska,
Niebudek-Bogusz, 2009; Grochmal, 1979). Osiagnigcie stanu relaksu wigze si¢ tym
samym z redukcja negatywnych emocji i stresu — coraz czgsciej uznawanych
za bezposredniag przyczyne zaburzen glosu (Woznicka, Niebudek-Bogusz,
Wiktorowicz, Sliwiniska-Kowalska, 2013) — umozliwiajac uzyskanie wewnetrznej
rownowagi. Stuza temu rozmaite metody relaksacyjne (zaréwno te tradycyjne,
funkcjonujace niejednokrotnie w wersji zmodyfikowanej, jak i wspotczesne),
ktére uwzgledniaja wzajemny zwiazek miedzy trzema réznymi czynnikami,
tj. napigciem migéni, czynno$ciowym stanem wegetatywnego (autonomicznego)
ukltadu nerwowego i napieciem psychicznym (Zielinski, 2011). Metody
te wykorzystuja w obnizaniu napiecia psychicznego oraz somatycznego
wizualizacj¢ i sugestie lub ¢wiczenia, ktérych celem jest oddziatywanie na migénie
szkieletowe organizmu, w tym zmiana ich tonusu. Mowa tu choc¢by o takich
metodach, jak: relaksacja progresywna Jacobsona, trening autogenny Schultza,
relaksacja Wintreberta czy technika Alexandra. W procesie regulowania napiecia
emocjonalnego i migsniowego wykorzystywane sg takze: psychodrama,
arteterapia, taniec, muzykoterapia, $miech, medytacja czy joga. Opis metod pracy
z cialem i oddechem, bazujacych na wypracowaniu $wiadomosci ciata
oraz uwolnieniu tlumionych emocji i opanowaniu umiejetnosci wejscia w stan
relaksu przynosi praca Pawla Zielinskiego (2011) oraz publikacja B. Sambor
i M. Jakowczuk (2016).
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RODZAIJE I FUNKCJE CWICZEN RELAKSACYINYCH

Wisrdd ¢wiczen relaksacyjnych mozna wyrézni¢ ¢wiczenia rozluzniajace
miesnie catego ciala, a takze ¢wiczenia relaksacyjne mies$ni narzadu mowy i Zucia
(Gebska i in., 2014). Cwiczenia ogdlnie relaksacyjne obejmuja zestaw ¢wiczen,
ktérych celem jest obnizenie napigcia poszczegdlnych grup migsniowych konczyn
i tulowia. Wybdr odpowiedniej metody relaksacyjnej uzalezniony jest
od preferencji ¢wiczacego, jego predyspozycji oraz innych uwarunkowan,
np. mozliwosci organizacyjnych. W celu rozluznienia migs$ni catego ciala mozna
takze stosowac proste ¢wiczenia fizyczne obejmujace te partie miesni, w ktérych
niejako ,kumuluje si¢” stres i napigcia. Nalezg tu ¢wiczenia polegajace przede
wszystkim na ruchach rotacyjnych glowy, zgieciach bocznych w odcinku szyjnym,
ruchach unoszenia i obnizania obreczy barkowej oraz ruchach obrotowych rak
(Gebska i in., 2014).

Z kolei relaksacja mie$ni narzadéw mowy opiera si¢ na prostych
¢wiczeniach umozliwiajacych zniwelowanie nadmiernego napigcia ruchomych
narzadow artykulacyjnych, tj. zuchwy, warg, jezyka oraz podniebienia migkkiego.
Stuza temu takie ¢wiczenia, jak m. in. markownie ziewania, ruchy pionowe
i poziome Zuchwy, cmokanie, klgskanie, parskanie itp. W walce ze stresem istotna
role odgrywaja takze ¢wiczenia wszystkich miesni twarzy, ktérych rozluznienie
wplywa pozytywnie na proces emisji glosu. Mowa tu o jodze twarzy czy facefitness
(Kondracka, 2015), ktére stosowane sa gldwnie ze wzgledow estetycznych
(tj. w celu wygladzenia zmarszczek i modelowania twarzy), cho¢ pelnig takze
funkcje relaksacyjna.

Cwiczenia relaksacyjne pozwalaja na wypracowanie umiejetnosci
$wiadomego  rozluzniania  mie$ni przy jednoczesnym = zachowaniu
ich elastycznosci i swobody dzialania, zwlaszcza jesli idzie o migénie aparatu
glosowego, migénie szyi oraz okolicy karku, ktérych usztywnienie pod wplywem
czynnikow psychogennych powoduje czesto rdzinego rodzaju zaburzenia
dotyczace jakos$ci mowy oraz oddychania, szczegdlnie w momentach kulminacji
stresu (Binkunska, 2012). Ponadto ¢wiczenia te uruchamiaja prawidtowy tor
oddechowy, zapewniajacy poczucie swobody przy wydobywaniu glosu
(Tarasiewicz, 2003), a takze umozliwiaja stopniowa eliminacje tendencji
do splycania oddechu lub do jego przyspieszania w sytuacjach trudnych

emocjonalnie. Dobre efekty przynosi tlaczenie <¢wiczen relaksacyjnych
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z ¢wiczeniami gimnastycznymi przygotowujacymi aparat glosowy
do prawidlowego funkcjonowania przez wypracowanie kondycji miesni,
ich gotowosci i mozliwosci najwiekszej aktywnosci (Rokitianiska, Laskowska,
2003). Potwierdzaja to badania wskazujace na $cista zalezno$¢ miedzy
wystepowaniem dysfunkcji glosowych a regularna aktywnoscia fizyczna
(Niebudek-Bogusz, 2009), ktéra pomaga utrzymaé wlasciwg postawe nawet
w sytuacjach stresowych, wptywajacych destrukcyjnie na narzad mowy, a tym
samym obnizajacych jako$¢ glosu. O roli ¢wiczen ogdlnousprawniajacych
w procesie ksztalcenia glosu $wiadczy takze lepsza predyspozycja glosowa
studentek wychowania fizycznego, uczestniczacych w programach aktywnosci
ruchowej, w poréwnaniu ze studentkami pedagogiki, ktore wykazuja si¢ niskim
poziomem odczuwania problemdéw emisyjnych (Radwanska, 2014).

Tak postrzegane ¢wiczenia fizyczne petnia funkcje przygotowawcza oraz
wspomagajaca proces ksztalcenia glosu. Badacze zwracaja jednak uwage na jakos¢
¢wiczen, ktore — by mialy charakter antystresowy — musza by¢ aerobowe
(tj. wigza¢ sie z dlugotrwalym wzrostem zapotrzebowania na tlen) oraz
»hiezwigzane z ego” (nie moga odbijac si¢ na samoocenie ¢wiczacego), a takze

powinny zawiera¢ ruchy raczej rytmiczne i skoordynowane (Zielinski, 286).

CWICZENIA ODDECHOWE W RELAKSACJI

Kontrola oddychania jest jedna z najwczesniejszych metod redukowania
stresu przez cztowieka. Mozna ja uzna¢ za niezalezng metodg relaksacyjna oraz
technike stosowana w innych metodach, np. w medytacji (Zielinski, 2011).
Cwiczenia oddechowe stanowig zaréwno podstawe radzenia sobie z trudnosciami
emocjonalnymi oraz réznorodnymi czynnikami stresogennymi (bedac tym
samym zrodlem dobrego samopoczucia i zdrowia, takze poprzez zwickszenie
poziomu dotlenienia organizmu (Weller, 2004)), jak i doskonalenia oraz
wzmacniania glosu. Sa one bowiem istotne w pracy nad uzyskaniem
prawidtowego toru oddechowego i wlasciwej regulacji glosu (tj. podparcia
oddechowego polegajacego na $wiadomym zwolnieniu fazy wydechowej przy
jednoczesnym udziale mie$ni wdechowych i wydechowych), wydluzeniem fazy
wydechowej, wyrobieniem nawyku dostosowywania dtugosci wydechu do czasu
trwania wypowiedzi oraz synchronizowania pauz oddechowych z jej trescia
(Kisiel, 2012).
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Zwrécic nalezy przy tym uwage na postrzeganie pracy nad oddechem jako
najtrudniejszego etapu (Tarasiewicz, 2003) w ksztatceniu glosu z uwagi na czeste
wystepowanie zbyt duzego napiecia poszczegdlnych grup miesniowych,
co uniemozliwia wypracowanie oddechu calosciowego. Chodzi tu — zdaniem Ewy
Binkunskiej (2012) — o rozréznianie pomiedzy napieciem odpowiednich partii
miesni a ich usztywnieniem, prowadzacym do hipertonowania, tj. podwyzszania
stroju melodycznego. Dotyczy to szczegdlnie sytuacji emocjonalnie trudnych,
powodujacych zaburzenia oddychania, a w konsekwencji - problemy
z naturalnym, elastycznym postugiwaniem si¢ dzwigkami. Wtasciwe ¢wiczenia
oddechowe powinny by¢ zatem poprzedzone (¢wiczeniami rozluzniajacymi,
zsynchronizowanymi z uwaznym oddychaniem, ktére umozliwia osiagniecie
stanu odprezenia. Stella Weller (2004) okresla ten rodzaj ¢wiczen jako interwencje
stuzaca wykluczeniu niepozadanego schematu reakcji emocjonalnych
lub uzyskaniu nad nim kontroli. Poczatkowy etap pracy nad poprawna emisja
glosu powinien opiera¢ si¢ na poznaniu wtasnego, naturalnego rytmu oddychania
(w formie kilkunastominutowych relaksacji, pozwalajacych obserwowac oddech),
rozpoznaniu napi¢¢, zahamowan i nauczeniu si¢ rozluzniania, na usunieciu
przeszkdd natury psychofizjologicznej, ograniczajacych prace oddechu, otwartosé
gardla i rezonans, a takze na usprawnianiu stabych punktéw ciala (Lastik, 2002).
Poméc w tym moze réwniez automasaz (twarzy, szyi, zuchwy, warg, jezyka),
masaz karku i obreczy barkowej, a takze praca nad budowaniem $wiadomosci
ciata (tj. prawidtowa postawg ciata) oraz nad poprawnym otwarciem i utozeniem

aparatu glosowego (Zielinski, 2011).

CWICZENIA RELAKSACY]JNE W OPINII STUDENTOW

Przeprowadzone dotychczas badania wskazuja na niski poziom
odczuwania przez studentéw kierunkéw pedagogicznych probleméw emisyjnych
(Radwanska, 83), a takie nierzadko niski stopien $wiadomosci realnego
zagrozenia w postaci zaburzen glosu wynikajacych z niewtasciwej pracy aparatu
glosowego'. Wiaze sie z tym niejednokrotnie przeswiadczenie o nieprzydatnosci

prowadzonych zajeé, zwlaszcza przy braku indywidualnych probleméw z glosem,

! Potwierdza to obserwacja postaw studentdéw podczas realizacji zaje¢ z zakresu emisji glosu.
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co wynika z oszczednego eksploatowania narzadéw glosowych podczas edukacji
akademickiej. Uczestnicy zaje¢ majg tez zwykle problem z systematycznym
wykonywaniem ¢wiczen, umozliwiajacych nabycie umiejetnosci emisyjnych. O ile
na ogol sa zaangazowani podczas praktycznych zaje¢ z nauczycielem, o tyle
samodzielnie nie pracuja w ogdle nad prawidlowa emisja glosu lub pracuja
sporadycznie. Trudno ich takze przekona¢, ze proste i — wbrew pozorom -
niewymagajace duzego wysitku ¢wiczenia prowadza do poprawnego uzywania
aparatu glosowego, w tym do $wiadomej koordynacji wielu elementéw ciala.
Dla nielicznych studentéw istotna okazuje si¢ réwniez kwestia psychiczno-
estetyczna — odczuwajg bowiem dyskomfort podczas wykonywania ¢wiczen
w obecnosci kolegéw z grupy.

Powyisze spostrzezenia czeSciowo pokrywaja sie z  wynikami
przeprowadzonych ankiet, ktére - co istotne - zostaly wypelnione przez
respondentéw w trakcie realizacji warsztatdw z emisji glosu. To powoduje,
ze wszyscy badani studenci mieli $§wiadomo$¢ roli ¢wiczen relaksacyjnych
w uzyskaniu prawidlowej emisji glosu, niezbednej w pracy dydaktycznej.
W wigkszosci (44%) respondenci deklarowali systematyczna pracg nad poprawna
emisjg glosu, obejmujaca m. in. prace nad oddechem, nad $wiadomym
aktywizowaniem mie$ni, a tym samym nad umiejetnosciag opanowywania stresu.
Czgé¢ studentdw (40%) wskazywala na sporadyczno$¢ wykonywania ¢wiczen,
a nieliczni badani (16%) sygnalizowali, ze nie podejmuja zadnych dziatan (poza
realizowanymi na zajeciach emisji glosu), zmierzajacych do wlasciwego
postugiwania si¢ aparatem glosowym. Mimo réznego podejscia do kwestii pracy
nad fonacja i oddychaniem, prawie wszyscy respondenci zwrdcili uwage
na wystepujace podczas moéwienia w  sytuacjach stresowych (tj. podczas
publicznych wystapient) indywidualne nieprawidlowosci psychiczne oraz
fizjologiczne, jak: drzenie rak, drzenie gltosu, uczucie $cisku w gardle, jakanie sie,
splycenie oddechu, uderzenia goraca. Zaburzenia te wplywaja zdaniem
respondentdéw na jako$¢ glosu, ktory staje sie $ciszony, zalamuje sie, a jego barwa
sie zmienia. Studenci wskazali réwniez na problemy z dykcja, z intonacja oraz
kontrolowaniem wysokosci glosu, a takze na przys$pieszanie tempa modwienia
i towarzyszace mu przekrecanie wyrazéw. Tylko nieliczni badani (1%) podkreslili,
ze nie odczuwaja leku przed publicznym zabieraniem gltosu z uwagi

na ograniczony zakres tego rodzaju wystapien, ktére odbywaja si¢ przed
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audytorium zlozonym z kolegéw i kolezanek z grupy (co przektada
sie na minimalny poziom stresu i swobodne operowanie glosem).

Niezaleznie od powyzszych statystyk wszyscy respondenci zwrdcili uwage
na istotna role relaksacji w pracy nad prawidtowg emisja glosu, cho¢ jednoczesnie
cze$¢ z nich (40%) przyznala, ze nie stosuje metod i technik relaksacyjnych
w praktyce, gtéwnie z powodu braku czasu. Wydaje si¢ jednak, ze istotna rolg
odgrywa tu réwniez poziom odczuwanego stresu. Respondenci z niskim
poziomem stresu nie widzieli potrzeby wykonywania ¢wiczen relaksacyjnych,
mimo iz mieli Swiadomo$¢ ich znaczenia w procesie ksztatcenia glosu. Z kolei 60%
badanych studentoéw deklarowato wtaczanie ¢wiczen relaksacyjnych do pracy nad
prawidlowa emisjg glosu, przy czym prawie wszyscy z tej grupy ankietowanych
(58%) wskazali na stosowanie ¢wiczenn oddechowych stuzacych do wywotania
stanu relaksu, np. ¢wiczen polegajacych na koncentrowaniu si¢ na oddechu,
oddychaniu cato$ciowym (np. w pozycji lezacej) w sposob swiadomy i efektywny,
ktéremu towarzyszy stuchanie muzyki relaksacyjnej (w tym muzyki klasyczne;j).
Jednostkowo (2%) respondenci sygnalizowali wykonywanie ogdlnorozwojowych
¢wiczen fizycznych, wplywajacych na odprezenie psychiczne, a takze
na redukowanie napigcia migéniowego. Tyle samo respondentéow wskazato
na podejmowanie pracy nad prawidlowa postawg ciala (bedaca jednym
z elementow dobrych nawykdw emisyjnych), a takze na wykonywanie ¢wiczen
relaksacyjnych migéni narzadu mowy i zZucia oraz automasazu twarzy. Wszystkie
osoby  deklarujace = wykonywanie  ¢wiczen  relaksacyjnych  (zaréwno
systematycznie, jak i sporadycznie), zwrdcily uwage na wypracowanie
umiejetnosci adaptacji w warunkach stresu, co przeklada si¢ na zauwazalng
poprawe jakosci glosu w sytuacjach stresowych oraz (przynajmniej cze$ciowa)
redukcje napiecia mig$niowego. Dotyczy to poszczegdlnych aspektéw emisji

glosu, tj. oddychania, fonacji, artykulacji oraz rezonansu.

PODSUMOWANIE

Wystepowanie zaleznoéci migdzy stresem a odczuwaniem trudnosci
emisyjnych sprawia, zZe istnieje konieczno$¢ podejmowania dzialan
profilaktycznych zmierzajacych m. in. do zdobycia przez studentow wiedzy na
temat zalezno$ci miedzy stanem emocjonalnym mdwcy a napieciem migsniowym

(w tym napieciem faldéw glosowych i polozeniem krtani), a takze na temat
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podstawowych metod i technik relaksacyjnych oraz ich roli w tworzeniu
optymalnych warunkéw dla narzadu fonacyjnego. Istotne znaczenie ma takze
praktyczne podejscie do ¢wiczen relaksacyjnych, stuzace pokazaniu studentom
sposobéw niwelowania stresu poprzez stosowanie ¢wiczen umozliwiajacych
obnizanie napiecia réznych grup migéni, w szczeg6lnosci mies$ni karku oraz
odcinka ledzwiowego kregostupa (napigcie to jest bowiem przenoszone
na migénie zewnetrzne i wewnetrzne krtani i gardla). Nie bez znaczenia jest
réwniez motywowanie stuchaczy do stosowania relaksacji, zachecanie
ich do systematycznej pracy nad wyeliminowaniem napiecia psychofizycznego,
ktére utrudnia odpowiednie operowanie aparatem glosowym. Praca
nad prawidlowa emisjg glosu, ktorej elementem powinny by¢ techniki
relaksacyjne, wymaga bowiem konsekwencji i cierpliwoéci, bedacych gwarantem
nabycia kompetencji emisyjnych.

Przeprowadzone badania wykazaly, ze respondenci maja $wiadomos¢
znaczenia technik relaksacyjnych w pracy nad prawidlowa emisja glosu, cho¢
nie wszyscy podejmuja  systematyczne dzialania profilaktyczne stuzace
minimalizowaniu wptywu czynnikéw natury psychologicznej na jako$¢ glosu.
Aby studenci dostrzegli realnie potrzebe prowadzenia regularnej praktyki
relaksacyjnej, nalezy jak najczesciej stawia¢ ich podczas zaje¢ warsztatowych
w sytuacjach komunikacyjnych o charakterze publicznym, ktére wiaza
sie ze zwigkszonym poziomem stresu. Umozliwi to bowiem $wiadoma obserwacje
reakcji wlasnego ciala na sytuacje stresujace, obserwacje funkcjonowania aparatu
glosowego, a takze analize probleméw glosowych utrudniajacych komunikacje
jezykowa. Tylko dzieki podejmowaniu samodzielnych, systematycznych dziatan
relaksacyjnych mozliwe jest bowiem wyeliminowanie napigcia psychofizycznego,

a tym samym wewnetrzne przygotowanie do pracy glosem.

BIBLIOGRAPHY:

Binkunska, E. (2012). Vocal hygiene and voice production in speaking.
Bydgoszcz:  Wydawnictwo  Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego
w Bydgoszczy.

Binkunska, E. (2016). Emotion-based voice production. In: B. Kaminska,
S. Milewski (ed.), Artistic logopedics (p. 297-322), Gdansk: Wydawnictwo
Harmonia Universalis.

88



Cieszynska, J. (2016). Voice disorders in singers. In: B. Kaminska, S. Milewski
(ed.), Artistic logopedics (p. 288-296), Gdansk: Wydawnictwo Harmonia
Universalis.

Gebska, M., Weber-Nowakowska, K., Zyiniewska—Banaszak, E. (2014).
Application of phoniatrics-breathing-articulation exercises as a form
of prevention and rehabilitation of voice disorders in teachers. Hygeia
Public Health 49 (2), 209-214.

Grochmal, S. (1979). Relaxation exercises in occupational medicine
and rehabilitation. In: S. Grochmal (ed.), Theory and methodology
of relaxing and concentrating exercises (pp. 160-249), Warszawa:
Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich.

Kisiel, M. (2012). Voice production and hygiene in didactic and educational
work of teachers. Dgbrowa Goérnicza: Wyzsza Szkota Biznesu.

Kondracka, P. (2015). The secret of staying young. Facefitness, Wydawnictwo
Ekomentor.

Lastik, A. (2002), Find your own voice: Your most important work tool.
Warszawa: Wydawnictwo Studio Emka.

Niebudek-Bogusz, E. (2009). Occupational dysphonia management
in different countries of the European Unionand throughout the world.
Medycyna Pracy 60, 2, 151-158.

Radwanska, M. (2014). The role and place of voice production in the teacher
training proces. Rozprawy Naukowe Akademii Wychowania Fizycznego
we Wrocltawiu, 44, 78-84.

Rokitianska, M., Laskowska, H. (2003). Healthy voice. Bydgoszcz:
Wyd. Akademii Bydgoskiej.

Sambor, B., Jakowczuk, M. (2016). Psychophysical Determinants of Phonation
Disorders in Professional Voice Users. In: B. Kaminska, S. Milewski (ed.),
Artistic logopedics (p. 323-346), Gdansk: Wydawnictwo Harmonia
Universalis.

Sliwinska-Kowalska, M., Niebudek-Bogusz, E. (ed.) (2009). Rehabilitation
of Occupational Voice Disorders. Guidebook for Teachers, Lodz.

Tarasiewicz, B. (2003). I speak and sing consciously. Krakow: Wydawnictwo
Universitas.

Tarasiewicz, B. (2009). Voice emission - just a teacher tool or something more?
Warto$ci w muzyce 2, 125-135.

Weller, S. (2004). The Breath Book: 20 Ways to Breathe Away Stress, Anxiety
and Fatigue. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Woznicka, E., Niebudek-Bogusz, E., Wiktorowicz, J., Sliwifiska-Kowalska,
M. (2013). Applicability of the Laryngeal Manual Therapy Palpatory

89



90

Evaluation scale in the diagnostics of functional dysphonia.
Otorynolaryngologia 12, 4, 204-209.

Wysocka, M., Skoczylas, A., Szkietkowska-Mularczyk, A. M. (2018).
The standard of logopedic treatment in voice disorders. Logopedia, 37,
243-254.

Zielinski, P. (2011). Relaxation in pedagogic theory and practice. Cz¢stochowa:
Wydawnictwo im. Stanistawa Podobinskiego Akademii im. Jana
Dlugosza w Czgstochowie.



