GLOS NARZEDZIEM
PRACY PEDAGOGA



* Podstawowe pojecia dotyczgce
wydawania gtosu.

* Przyblizenie problematyki chorob
wynikajgcych z wykonywania okreslonych
typow zawodow, a w szczegolnosci
zagrozen wystgpienia dysfunkcji gtosu u
nauczycieli.

* Higiena pracy gtosem.



Wprowadzenie:
Stowa kluczowe, zwigzane z tematem:
fonacja, emisja gtosu, choroba zawodowa

Fonacja (gr. phone — dzwiek, gtos) — wydawanie gtosu
przez cztowieka.

Emisja gtosu (fac. emissio — wysytanie) — wydobycie gtosu
na zewnatrz; proces wydobywania gtosu, np. w spiewie;
ksztatcenie prawidtowe] emisji gtosu obejmuje ¢wiczenia w
zakresie oddychania, artykulacji, koordynacji pracy narzgdu
gtosu | uktadu oddechowego w celu uzyskania rezonansu,
zmiany dynamiki i barwy gtosu.




W specjalnych wykazach obowigzujgcych na terenie
danego kraju wykazuje sie , czyli
takie, ktore sg spowodowane czynnikami ryzyka
zdrowotnego zwigzanego z pracg, tzn. z jej organizacja,
metodami czy tez warunkami jej materialnego lub
psychospotecznego srodowiska. Czynnikami ryzyka
zdrowotnego sg np.: praca zmianowa, niewtasciwa pozycja
przy pracy, niedostateczne oswietlenie, obecnosc pytow,
aerozoli lub par substancji szkodliwych w powietrzu strefy
roboczej, stres zwigzany z monotonig pracy lub
nadmiernym obcigzeniem odbioru informacii.
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 30 lipca 2002 roku
w sprawie wykazu chorob zawodowych (...) umiescito na
tej liscie Przewlekte choroby narzgdu gtosu spowodowane
nadmiernym wysitkiem gtosowym, trwajgcym co najmniej
15 lat:



 Guzki sSpiewacze twarde, zwane rowniez guzkami

gtosowymi, to mate, okrggte twory, wystepujgce po obu stronach
fatdow gtosowych, ktérych pierwotng przyczyng jest

nadmierny wysitek gtosowy.

Witorne zmiany przerostowe fatdow gfosowych powodujg

niedowfad miesni przywodzgcych i napinajgcych

fatdy gtosowe z niedomykalnoS$cig fonacyjng gtosni

I trwatg dysfonig.

* Niedowltady fatdoéw, czyli niepetne zwarcie fatdow

podczas fonacji, powodujgce nasilajgcg sie chrypke , jak i okresowy
bezgftos.

e Zmiany przerostowe, czyli pogrubienia fatdow

gtosowych lub przerosty typu polipow. Powodujg chrypke i

znaczne obnizenie gtosu. Powstajg podczas zapalenia

krtani w momencie, gdy jest ona forsowana do zbyt wielkiego wysitku.



Gtos ludzki narazony jest na r6znego rodzaju

niebezpieczenstwa wynikajgce z braku wiedzy i

doswiadczen w emisji. Warto miecC tego swiadomosc

Zwtaszcza, ze stale powieksza sie grono osob, ktore

uzywajg gtosu jako narzedzia pracy.

Pruszewicz (1992) przytacza klasyfikacje zawodow Komis;ji

Ekspertow Unii Foniatrow Europejskich:

« zawody wymagajgce specjalnej jakosci gtosu (Spiewacy,
aktorzy, prezenterzy radiowi i telewizyjni),

e zawody stawiajgce znaczne wymogi nharzgdowi gtosu
(nauczyciele, ttumacze, telefonistki, politycy),

« zawody wymagajgce wiekszej niz przecietna wydolnosci
narzadu gtosu oraz zawody wykonywane w hatasie
(prawnicy, lekarze, sprzedawcy).



W 1970 roku choroby zawodowe narzgdu gtosu stanowity
w Polsce zaledwie 0,12% wszystkich chordb
zawodowych, tj. 4 na 3721. W 1996 roku wskaznik ten
wyniost juz prawie 27% i choroby te zajety pierwsze
miejsce na liscie najczescie] wystepujgcych chorob
zawodowych w naszym kraju. W Wielkopolsce, choroby
narzadu gtosu wykryto w tym samym czasie w ponad
60% przypadkow choréb zawodowych. Rozbieznosc
moze byC w tym przypadku wynikiem roznicy w dostepie
do lekarza foniatry i mozliwosciach diagnostycznych.
Corocznie rozpoznawanych jest w Polsce ponad 3000
nowych przypadkow zachorowan na choroby narzadu
gtosu.



W USA i w krajach Unii Europejskiej wspomniane

choroby nie wystepujg jednak w wykazach chorob
zawodowych. Jak wiadomo caty czas

dostosowujemy sie do wymogow Unii | w zwigzku

z tym, Ministerstwo Edukacji Narodowej i Sportu

podjeto decyzje o stopniowym wprowadzaniu programu
profilaktyki chorob narzadu gtosu dla studentow studiow
wyzszych zawodowych | studiow magisterskich, na ktorych
prowadzi sie przedmioty ksztatcenia nauczycielskiego.

Dlaczego na tych kierunkach?



W 1999 roku prof. Mariola Sliwinska-Kowalska z Instytutu

Medycyny Pracy informowata, ze co roku notuje sie ponad

3,5 tysigca zachorowan na choroby narzgdu gtosu — 90%

chorych, to nauczyciele.

Z danych amerykanskich (Smith 1998 za: Sliwinska-Kowalska 2002)
opartych na badaniach kwestionariuszowych wynika, ze blisko 40%
nauczycieli uskarza sie na dolegliwosci narzgdu gtosu i doktadnie tyle
samo z tego powodu musi przerwac prace w zawodzie.

Ponadto, z przeprowadzonych na 70-osobowej grupie nauczycieli
badan (por. Polak 1990 za: Tarasiewicz 2003) wynikato, ze
wspotczynnik zachorowalnosci na choroby narzadu gtosu byt znaczaco
nizszy dla tych, ktorzy w czasie studiow uczestniczyli w zajeciach z
przedmiotu emisja gtosu. Najnizszy dla osob, ktére miaty w tym
wzgledzie ksztatcenie indywidualne — przede wszystkim dla nauczycieli
Kierunku wychowanie muzyczne. Najwyzszy wskaznik zachorowalnosci
ustalono dla grupy nauczycieli przedszkola.



Wprawdzie w Polsce nie udostepniono jeszcze danych na

temat kosztow bezposrednich, w tym kosztow leczenia i

kosztow posrednich zwigzanych np. z urlopami

zdrowotnymi, stratami ekonomicznymi wynikajgcymi z koniecznosci
przekwalifikowania sie do innego zawodu, niemniej oceny szacunkowe
okreslajg je jako wysokie.

Problem statego wzrastania liczby zachorowan na choroby narzgdu
gtosu zwigzane z wykonywaniem okreslonej pracy zawodowej, istnieje
m.in. rowniez z tego powodu, ze wcigz nie ma obowigzkowych badan
narzgdu gtosu dla kandydatow na studia zwtaszcza na kierunkach
nauczycielskich, ktore wychwycityby np. patologie gtosu
uwarunkowane anatomicznie i by¢c moze zmusity przynajmniej czesc
osob do bardziej swiadomego i odpowiedzialnego ,zarzgdzania
witasnymi zasobami”. Mnostwo osob wybierajgcych ten typ studiow nie
ma zadnej swiadomosci tego, ze gtos stanie sie ich podstawowym, a
wiec bardzo obcigzonym narzedziem pracy.



Najwazniejsze warunki, ktore powinien spetniac kandydat
na studia przede wszystkim o profilu pedagogicznym (lub
potencjalnie nauczycielskim), to m.in.:

prawidtowo rozwiniety narzagd gtosu (pozbawiony wad
rozwojowych),

brak przewlektych zmian chorobowych w obrebie
narzadu gtosu, gardta, jamy nosowej, aparatu mowy (np.
ciezkiej alergii objawiajgcej sie ostabieniem wydolnosci
oddechowej, przewlektych suchych i zanikowych zapalen
btony sluzowej gérnych drog oddechowych),

prawidtowa koordynacja oddechowo-fonacyjna,
prawidtowy czas fonacji,

prawidtowa artykulacja — bez wad wymowy- i dobra
dykcja,

prawidtowy stuch.



Statystyki pokazujg, ze problemy z glosem
zaczynajg pojawiac sie najczesciej w 2 roku pracy,
ale ,boom” przecigzeniowy nadchodzi dopiero po
ok. 10 latach pracy gtosem. Warto jednak wiedziec,
ze ktopoty z glosem majg swoje ukryte zrodto, ktére
zaczyna generowac problem znacznie wczesniej.
Praca zawodowa najczesciej ten problem tylko
odstania. Poza tym, trzeba pamietac, ze w pracy
nad gtosem nie wystarczy sama wiedza, jak byc¢
powinno. Potrzebne sg Swiadomie przeprowadzane
c¢wiczenia i czas — niestety tym diuzszy, im wiecej
jest problemow i zastatych przyzwyczajen. Trzeba
powtarzac, czesto jak sie wydaje, Smiesznie proste
lub dziwaczne czynnosci tak, by staty sie podstawg
zdrowych nawykow emisji gtosu. Poza tym trzeba
chciec€ cos zmieni¢ w sobie i nie zrazac sie

ewentualnymi niepowodzeniami.



Warto tez zadbaé o wtasciwg
higiene pracy giosem, czyli
uwzgledni¢ parametry powietrza:

wilgotnosc¢ - ok. 60-70%,
« temperatura - ok. 18-21°C,

* nawilza¢ powietrze (np. nawilzacze na
kaloryfery),

* nie przegrzewac pomieszczen,
« czesto wietrzy¢ pomieszczenia,

« przed dtuzszym mowieniem i w trakcie
mowienia pic letni ptyn (niskostodzony i
niegazowany) - najlepiej wode (herbata
jest niewskazana - ma wtasciwosci
wysuszajgce),

* przy zanikowym niezycie btony sluzowe;
gardta i krtani, przed dtugim mowieniem,
rozgryz¢ kapsutke witaminy A+E.




ZAPYLENIE W POWIETRZU

W czasie mowienia nabieramy powietrze przez usta, a nie

przez nos - jak to sie dzieje podczas oddychania

spoczynkowego. W zwigzku z powyzszym, nie korzystamy

z funkcji jamy nosowej - w tym, z funkcji oczyszczania

wdychanego powietrza z pytow. Pyty podrazniajg btone

sluzowg krtani, a czesc z nich - dodatkowo - ma

wtasciwosci alergizujgce.

* Regularnie odkurzac¢ pomieszczenia (w miare mozliwosci
"na mokro" - podtogi, parapety, meble).

* Raczej nie wieszac zaston i firanek ("sktadnica kurzu”
rozpylanego przy najmniejszym poruszeniu).

» Regularnie spryskiwac, myc kwiaty doniczkowe.

* Nauczyciele powinni wycierac tablice wytgcznie mokrg
gabka i - o ile to mozliwe - korzystac z tablic
"bezkredowych,,.



RUCH POWIETRZA

W miejscu pracy powinna stale zachodzic
wymiana powietrza, ale w sposob nieodczuwalny
dla cztowieka (tzw. przeciag, czyli ruch powietrza
odbywajacy sie z predkoscig powyzej 0,5 m/s, jest
szkodliwy: moze nadmiernie ochtadzac i wysuszac
btone sluzowg krtani, wzmaga zapylenie
powietrza).

 Pomieszczenia wietrzyc krotko i intensywnie podczas
przerw w prowadzeniu zajec.

» Unikac przeciggow.
* Przy odczuwalnym ruchu powietrza ograniczyc¢ - jesli to
tylko mozliwe — mowienie.



HALAS W MIEJSCU PRACY

Natezenie hatasu (gtosnos¢), ktorego zrodtem jest mowa potoczna

(rozmowa prowadzona w odlegtosci ok. 1 m) wynosi ok. 65 dB. W

przypadku krzyku wartosc ta wzrasta do ok. 80 dB. Przecietny szept

ma gtosnosc¢ ok. 20-25 dB. Z réznych badan wynika, ze przecietny poziom
hatasu w przedszkolu wynosi 75-80 dB. Takie wartosci natezenia hatasu nie
uszkadzajg jeszcze narzadu stuchu, ale zmuszajg osobe mdéwigca do
nadmiernego wysitku gtosowego: mowienie "podniesionym gtosem", czyli zbyt
gtosno i wysoko, z duzym napieciem miesni krtani i twardym nastawieniem
gtosowym.

Nie przekrzykiwac sie wzajemnie.
Wyrabia¢ w rozmowcach (uczniach) nawyk niezbyt gtoSnego mowienia

Podczas mowienia do wiekszej grupy osob (wygtaszanie referatu etc.)
wykorzystywac urzgdzenia wzmacniajgce gtosnosc¢ (mowienie do
mikrofonu).

Uczniow stabiej styszgcych posadzi¢ w pierwszych tawkach.

Wypracowac skuteczny sposob opanowywania hatasu w klasie (znaczenie
autorytetu nauczyciela).

Jesli nie mozna opanowac hatasu - nalezy ograniczy¢ mowienie.



KONTROLA MEDYCZNA

Gtos jest dla pedagoga narzedziem
pracy, dlatego tez kazda, trwajgca
dtuzej dolegliwosc¢ gtosowa powinna
byC skonsultowana z lekarzem foniatra,
laryngologiem badz logopeda. Bedzie
wowczas mozna unikngc wielu
przewlektych schorzen.



7 > HIGIENA ZYCIA

« dbatosc¢ o sprawnosc fizyczng (aktywny
wypoczynek) - zwieksza wydolnos¢ oddechows,

@
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koordynacje oddechowo-ruchowa,

« zachowanie wtasciwej higieny jamy ustnej,
jezyka | gardia,

» unikacC przegrzewania szyi, harzgdow gtosu,
gardta przede wszystkim poprzez noszenie

ubran typu golfy, wykonanych ze sztucznych
dzianin,



unikanie przecigzenia narzgdu gtosu poza
praca,

unikanie stresu, rozwija¢ umiejetnosci
obnizania napiecia emocjonalnego i
rozwigzywania konfliktow interpersonalnych,
dbatos¢ o pozytywng, przychylg atmosfere w
miejscu pracy,

leczyC juz pierwszych oznak infekcji gornych
drog oddechowych; ograniczac¢ wysitek gtosu
przy chrypce, bolu gardta itp.,

bezwzgledny zakaz palenia papierosow,
unikac biernego palenia,

ochraniacC narzad stuchu - stabiej styszgcy
gtosniej mowia,

wyrabia¢ nawyk prawidtowej emisji gtosu,
doskonali¢ wyrazistos¢ mowienia (dykcja),
unika¢ duzego nasilenia wysitku gtosowego,
stosujagc, np. aktywizujace metody nauczania,

stosowac nawilzanie gardta( regularne
nawadniac i ptukac¢ gardto, pi¢ co najmniej 8
szklanek napojow niegazowanych i
bezkofeinowych dziennie, unikac picia zbyt
zimnych i cieptych napojow).
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