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Logopeda                        
Emisja głosu. Jak prawidłowo operować głosem? 

Wszystkie narządy odpowiedzialne za emisje głosu stanowią funkcjonalną całość,               a zaburzenie czynności w jednym z nich, zaburza funkcje innych. Emisja głosu składa się              z: czynności oddychania, fonacji, artykulacji oraz rezonansu w przestrzeniach rezonacyjnych takich narządów, jak: klatka piersiowa i krtań.
Na prawidłową emisje głosu wpływa:

- prawidłowy tor oddechowy.

- prawidłowa czynność narządów głosowych,

- prawidłowe używanie rezonatorów,

- prawidłowa i wyraźna artykulacja.

           Prawidłowy tor oddychania to oddychanie piersiowo-brzuszne, przy którym podczas wdechu następuje całościowe i równomierne poszerzenie klatki piersiowej, wspomagane pracą przepony. Prawidłowe używanie rezonatorów warunkuje barwę i siłę głosu. Prawidłową emisję głosu warunkuje również sprawność całego aparatu artykulacyjnego, a więc elastyczność mięśni i szybkość ruchów języka, warg i podniebienia miękkiego. Czynności te można wyćwiczyć za pomocą systematycznej pracy nad własnym głosem.
Należy mieć świadomość, że takie czynniki, jak: brzmienie głosu, wyraźna dykcja, odpowiednia zdolność modulacji frazy mówionej, to zalety dobrego mówcy. W czasach ogromnej konkurencji na rynku pracy, dobre warunki i możliwości głosowe w połączeniu              z umiejętnie stosowanymi znakami mowy niewerbalnej, mogą zadecydować o sukcesie zawodowym. W wielu krajach przedsiębiorcy, a także przyszli pracownicy, dla których głos jest narzędziem pracy, korzystają z ćwiczeń emisji głosu ( ćwiczeń oddechu, głosu, dykcji, fonacji), w celu podniesienia własnej atrakcyjności.
Higiena głosu jest więc niezbędnym elementem wiedzy o zdrowiu i niebezpieczeństwach dla układu oddechowego i narządów mowy, jakie stanowi zanieczyszczone środowisko zewnętrzne, domowe i środowisko pracy. Higiena głosu ma więc służyć wyeliminowaniu złych nawyków, wdrożeniu elementów wiedzy fizjologicznej i histologicznej o głosie                     i narządach mowy oraz prawidłowym ich wykorzystaniu, zapobieganiu chorobom gardła                 i strun głosowych oraz wskazywaniu metod profilaktyki i rehabilitacji.
Podstawowe normy i zasady higieny głosu to:

1. Zdrowy układ nerwowy i dobry stan psychiczny. Do niemożności utrzymania sprawności głosowej przyczynia się  stan rozchwiania psychicznego i niekontrolowane emocje, które powodują nieuświadomione napięcia mięśni zewnętrznych, blokujących i uniemożliwiających swobodną pracę krtani i aparatu artykulacyjnego. Uniemożliwia to wydawanie głosu w sposób naturalny, zmuszając mięśnie wewnętrzne                          do nadmiernego wysiłku przy wysyłaniu dźwięku na zewnątrz. Powstająca w ten sposób blokada swobodnego przepływu powietrza, stopniowo prowadzi do przeciążeń, a w konsekwencji i patologii mięśni głosotwórczych.  Za właściwą fonację narządu głosu odpowiada więc sprawny mózg i prawidłowo funkcjonujący system nerwowy.

2.  Prawidłowy tor oddychania i drożność dróg oddechowych. Od jakości oddechu zależy energia, jaką możemy przeznaczyć na kształtowanie dźwięku.
3. Właściwa higiena pomieszczeń, w których przebywamy, pracujemy i odpoczywamy. Czynnikami szkodliwymi jest kurz i pył unoszący się w powietrzu.
4. Właściwa temperatura pomieszczeń. Najkorzystniejsza temperatura pomieszczeń w dzień to 18 – 20 (C, a 15 - 17(C w nocy.
Każdego dnia cieszymy się posiadaniem zdrowego głosu. Glos – to dar dany raz na całe życie. Uszkodzenie głosu jest procesem nieodwracalnym. Wpływ na kondycję głosu mają:

1. czynniki środowiskowe, czyli to w jakich pomieszczeniach żyjemy, śpimy, pracujemy ( np. klimatyzacja, nawiewy, temp. pomieszczeń, zbyt mocno otulona szyja, za bardzo odkryta szyja, nieprawidłowe ustawianie naczyń po umyciu (do góry dnem- pleśnie, grzyby),
2. czynniki genetyczne, chorobowe,

3. czynniki emocjonalne ( tzw. kiksy- czyli załamywanie się głosu, zatykanie, zapowietrzenie się, drżenie głosu, itp.),

4. sposób posługiwania się głosem:

          - mówienie na tzw. ”zwarciu”

         -    #             głosem zbyt niskim,

         -    #                #        #      piskliwym

         -  nadmiernie głośno,
         -  mała ruchomość narządów artykulacyjnych.
Głos ma bogatą kolorystykę, wyrażamy nim różne stany uczuć: radość – złość,  zachwyt – pogardę,  miłość – nienawiść. Każdy z nas ma inną barwę głosu, ale to jak mówimy, zależy od nas samych. Powinniśmy mówić starannie, dokładnie wypowiadając każdą głoskę, także tę ostatnią. Mowa powinna być w zrównoważonym tempie, nie spiesząc się, z zastosowaniem prozodiów (melodia, akcent, rytm). Mówiąc, musimy nauczyć się słyszeć swój głos, by móc nim odpowiednio operować. W akcie mówienia biorą udział różne mięśnie i nerwy. Jest to proces pełnej automatyzacji. Narządy artykulacyjne, biorące udział w akcie mówienia, są bardzo wrażliwe i szybko reagują na czynniki negatywne,

 np. 1. Tłumienie złości może spowodować tak wielkie napięcie mięśni, strun głosowych – co w konsekwencji może powodować kiksy ( trudności w połykaniu, zmienić barwę głosu, poziom natężenia głosu).
2. Głos dysfoniczny.
3. Guzki śpiewacze.

4. Chrypka.

5.  Zmatowienie głosu.

6. Utrata głosu.

Codzienne ćwiczenia oraz przestrzeganie zasad higieny głosu pozwolą zachować zdrowy głos.
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