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PODZIEKOWANIA

Nie byloby tej pracy, gdyby nie pan Kazimierz Gaweda,
moj pierwszy nauczyciel wymowy, wspaniaty czlowiek, kto-
ry ,zarazil” mnie tworczym mysleniem o dykeji. On pierw-
szy uzmysltowil mi, ze co$ takiego jak dykcja w ogole ist-
nigje. Jestem mu za to ogromnie wdzieczny. Dzigkuje Je-
rzemu Lazewskiemu za pomoc i wsparcie. Pragne podzie-
kowac pani Mieczystawie Walczak-Delezynskiej, ktorej
publikacje pozwolity mi wiele zrozumieé. Bardzo dziekuje
panu Kazimierzowi Lewkowskiemu za wyrozumialos¢ oraz
sprowadzenie mnie na droge systematycznosci. Dziekuje
rowniez moim rodzicom za to, ze moéwie koA a nie ton.

Mirostaw Oczkos

Warszawa, 11 stycznia 2000 roku






WPROWADZENIE

Moéw tak do blizniego swego, jakbys chciat styszeé
siebie samego.

Autor






W dobie powrotu do kultury obrazkowej coraz czesSciej
zapominamy, jak pieknym Srodkiem porozumiewania sie
jest stowo. Kiedys mowa byta sztukg. Dobre moéwienie
bylo cenione na réwni — a czasami bardziej — z bogac-
twem i silg fizyczng. ,Ciety” jezyk grozniejszy byl niz
wlocznia. I tak jak sztuka pisania listow powoli, ale sys-
tematycznie, odchodzi w zapomnienie, tak mozna by¢ za-
niepokojonym o losy mowy. Kto§ powie, ze jest to sad
przesadny i przedwczesny. No c6z, czy pare lat temu kto$
przewidywal, ze telefon komérkowy zastapi na takg ska-
le zwykte telefony? I od razu wyjasniam: nie mam nic
przeciwko telefonom komoérkowym, absolutnie nic. Poste-
pu nie mozna zatrzymac, ale nie wolno sie¢ w nim zgubié.
Jezyk i mowa sg bardzo istotnymi skladnikami tozsamo-
$ci kazdego narodu. Trzeba je szanowac. Trzeba starac
sie mowic nie tylko z sensem, lecz takze poprawnie gra-
matycznie i wlasciwie pod wzgledem wymowy.

Nauka wymowy, czy tez jak moéwig niektorzy ,nauka
dykcji”, jest najSmieszniejsza i najradosniejszg naukg zna-
ng we wspolczesnym swiecie. Czy oznacza to, ze jest nauka
niepowazng? Absolutnie NIE. Jest to jak najbardziej po-
wazna wiedza, nad ktorg pracowalo latami wielu bardzo
powaznych ludzi. Najémieszniejsza i najrados$niejsza jest dla-
tego, ze w czasie jej poznawania mozecie i powinniscie sie
niezle bawi¢. Chce by¢ dobrze zrozumiany: nauczenie sie
poprawnej wymowy bywa niekiedy ciezkg praca, lecz zaba-
wa w trakcie nauki jest gwarancja osiggniecia lepszych efek-
tow. Juliusz Slowacki napisal kiedys: ,,Chodzi mi o to, aby
jezyk gietki powiedzial wszystko, co pomysli glowa”. Nie-

! Markiewicz H., Romanowski A., Skrzydlate stowa. PIS, Warsza-
wa 1990.
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stety, zdarza sie czesto, ze glowa owszem myslgca, lecz
jezyk przy tym ciut dretwy. Ale mysle, ze taki stan nie
potrwa dlugo, bo wyobrazam sobie, ze ta ksigzka pomoze
czytelnikowi w rozwigzywaniu jego artykulacyjnych pro-
bleméw i klopotow z wymowa.

Moze nalezaloby wroci¢ do dziecinstwa? Spdjrzcie na
dzieci, te calkiem matle, jak gaworza, zaczynajg wydawac
nieartykulowane dzwieki, potem pojawiajg sie pierwsze
gloski, a dopiero na koncu wyrazy i zdania. OczywiScie,
dzieci popetniaja wiele btedéw, np. nie wymawiajg R, za-
miast K mowig T, poniewaz ich aparat mowy nie jest
jeszcze do konca uksztalttowany i wycwiczony. Gdy dzieci
dorastaja, powtarzaja, nasladujac starszych, nowe slowa
1 zwroty, czesto wpadajgc w przesade tak zwanej hiperpo-
prawnej wymowy. Im lepiej méwig osoby z najblizszego
otoczenia, tym lepiej mowi dziecko. Ostatnio jest z tym
coraz gorzej, m.in. przez telewizje czy radio. Srodki ma-
sowego przekazu maja ogromny wplyw na ksztaltowanie
postaw, wzorcow, opinii, a takze mowy. Mozna wybaczyc
zte mowienie politykom czy przypadkowo zatrzymanym
przechodniom. Niewybaczalne natomiast jest zte mowie-
nie dziennikarzy, prezenterow, aktoréw, nauczycieli, spi-
kerow radiowych i innych os6b zawodowo wystepujacych
publicznie. Mozna tylko ubolewa¢, ze bardzo czesto wyzej
wymienieni méwig coraz gorzej. To bardzo niepokojace zja-
wisko. Mysle, ze zrodel owego jezykowego niechlujstwa na-
lezy szukac¢ wlasnie w dziecinstwie. Dlatego w czasie naszej
nauki przejdziemy na nowo caly proces ksztaltowania wy-
mowy, taki jaki przechodzi dziecko. Na poczgtku bedziemy
oddycha¢, potem ruszaé¢ ustami i wydawaé nieartykulowa-
ne dzwieki, a na koniec powiemy A i calg reszte tego, co
podobno tak Swietnie znamy, ale czesto nie pamietamy, jak
wiasciwie z tego korzystac. Pierwsze ¢wiczenie, jakie propo-
nuje juz na wstepie, brzmi: postuchaj uwaznie swoich ulu-
bionych prezenterow telewizyjnych lub radiowych i zasta-
noéw sie, czy mowig poprawnie, tylko sie zastanow!!! Praw-
da, ze tatwe c¢wiczenie? Wystarczy w wolnej chwili przed
telewizorem uwaznie postuchaé nie tylko co, ale i jak
kto mowi. Jest to ¢wiczenie, ktoére nie wymaga duzego wy-
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sitku. Efekty moga wprowadzi¢ stuchajgcego w zdumienie.
Nie chodzi mi o kreowanie mediow jako ,czarnego luda”,
ale o zwrodcenie uwagi na to, ze roOwniez z nich czerpiemy
wzorce zlego mowienia. Potraktujmy to szkoleniowo i uczmy
sie poprawnej wymowy réowniez na bledach innych.

Jak juz wspomnialem wazng rzeczg w mowieniu jest
styszenie. Slyszymy siebie w dwojaki sposob, zewnetrznie
i wewnetrznie. Te dwa sposoby sltyszenia nakladajg sie
na siebie i zaklocaja nam rzeczywisty odbior. Dlatego la-
twiej jest nam ustyszec bledy czy niedbato$¢ w mowieniu
u innych, niz u siebie. Z czasem oczywiscie nabierzemy
Swiadomosci i zaczniemy wychwytywac te rzeczy takze u
siebie, ale to z czasem.

Na podstawie doswiadczen i obserwacji wyselekcjono-
walem kilka czynnoSci, tatwych do wykonania przez kaz-
dego. Poprawiajg one wydatnie lekko§¢ moéwienia, przy
niewielkim wysitku ze strony ¢wiczgcego. Warunek jest
jeden: systematycznos¢. Nazwalem te czynnosci przy-
kazaniami czlowieka mowigcego, aoto one:

1. Dzialania wykonywane tuz po obudzeniu sie:
® mruczenie — jak kot, w poduszke (lub w co$ innego),
® ziewanie — ale ostroznie, zeby szczeka nie wypadla z
LZawiasow”,
® mlaskanie — jedyne usprawiedliwienie dla tej czynno-
Sci to wlasnie ¢wiczenie dykgji (najlepiej nie publicznie),
® przecigganie si¢ — rowniez jak kot, ale juz bez poduszki.
2. Jezeli masz chrype i czujesz co$ ,na gardle”, a musisz
w tym dniu moéwic, to:
® wypij herbate z podwdjng cytryna i potrgjnym cu-
krem — ohyda, ale pomaga,
® zjedz kilka suszonych owocow — najlepiej sliwek,
® wez polopiryne S — na pewno pomoze, cho¢ spocisz
sie jak mysz ko$cielna,
® nie pij alkoholu — ...bo szkodzi zdrowiu i zaczniesz
mowié chaotycznie,
® nie jedz czekolady — bo sie zatkasz, zakleisz struny
glosowe 1 przytyjesz.
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3. W czasie rozmowy czy swobodnej wypowiedzi pamietaj:
® nie Spiesz sie — ale nie méw za wolno,
® nie podnos$ gltosu — ale nie méw za cicho,
® stawiaj kropki — na koncu zdania lub mysli,
©® mow z lekkim usmiechem — ludzie nie lubig ponurakéw,
® nie opuszczaj koncowek — przynajmniej w moéwieniu,
® unikaj dzwiekoéw nieartykulowanych (np. eeee, yyyy)

— bez komentarza.

W tej pracy zajmiemy sie poprawa jakosci moéwienia,
nie jest to jednak podrecznik stuzgcy do leczenia wad
wymowy, z tymi trzeba zwroci¢ sie do logopedy. Poza nie-
zbednymi informacjami teoretycznymi, w skrypcie znaj-
duja sie przede wszystkim ¢wiczenia praktyczne, ktore
sg tak dobrane, aby osoby spotykajace sie¢ po raz pierw-
szy z problemami zwigzanymi z dykcjg poprawily swoja
mowe. Natomiast ci, ktorzy na ten temat juz cos§ wiedza,
mogg od razu przejs¢ do ¢wiczen i doskonali¢ swoja mowe.
Do skryptu dolgczona jest kaseta magnetofonowa z przy-
kladowymi ¢éwiczeniami poprawnej wymowy, poniewaz
nauka dykcji polega w duzej mierze na sluchaniu. Po
wielokrotnych powtorzeniach ¢wiczen, sprobujcie sami
nagrac¢ sie na magnetofon i postuchaé, bedzie to swietny
material do nauki. Zanim jednak zaczniecie ¢wiczy¢ arty-
kulacje, koniecznie wycwiczcie: oddech, jezyk, wargi, szcze-
ke dolng, podniebienie migkkie oraz krtan. Tylko spraw-
ny aparat mowy pozwoli wam wykonywa¢ poprawnie ¢wi-
czenia artykulacyjne, a co za tym idzie — pomoze wam
lepiej mowic. Dla dociekliwych czytelnikow, cheacych po-
zna¢ mechanizm moéwienia, polecam czesé teoretyczno-
-anatomiczna, gdzie znajdujg sie podstawowe informacje
dotyczace budowy aparatu oddechowego i artykulacyjne-
go oraz garsc informacji o mowie jako $rodku komunika-
cji. Zaznaczam, ze w tym opracowaniu nie zajmuje sie
jezykoznawstwem. Od tego sg tak wybitni znawcy tema-
tu, jak profesor Jan Miodek czy profesor Jerzy Bralczyk.
Polecam gorgco lekture ich publikacji i oglgdanie ich pro-
gramow w telewizji. Moze komus$ wyda sie to dziwne, ale
poprawne moéwienie gramatyczne nie zawsze idzie w pa-
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rze z poprawnym ,moéwieniem dykcyjnym”, a wlasnie tym
ostatnim sie zajmiemy.

Zdaje sobie sprawe, ze dla znawcow przedmiotu za-
gadnienia prezentowane w tej pracy nie zostang wyczer-
pane i mozna opisac¢ wiele rzeczy bardziej szczegotowo.
Swiadomie pomijam wiele zagadnien np. sprawe S, SZ,
R. Staram sie tez zaproponowacé tatwe lub $rednio trudne
¢wiczenia, poniewaz chce przekazac podstawy poprawne-
go mowienia, a nie wystraszyc czytelnika. Mysle, ze dla
kogos, kto nigdy nie zetknatl sie z naukg wymowy, czy tez
jak mowig niektorzy — nauka dykcji, informacji jest az za
duzo. Jezeli kogo$ zainteresujg problemy zawarte w tym
opracowaniu, namawiam do przeczytania innych publi-
kacji, ktorych spis zostal zamieszczony na koncu ksigzki.
Ta praca jest, w pewnym sensie, uzupelnieniem wszyst-
kich poprzednich ksigzek, traktujacych o sprawach mo-
wienia. Jak zapewne zauwazyliScie, na potkach w ksie-
garniach nie ma ich za duzo. Jest to dziedzina troche
zapomniana, a szkoda. Dlatego zachecam do ¢wiczen, ktore
na pewno poprawig jako$¢ waszego mowienia, co — a wiem
to z doswiadczenia — nastgpi w niedlugim czasie od roz-
poczecia éwiczen... czego wszystkim uczacym sie autor
goraco zyczy.

PAMIETAJ! PODSTAWOWY CEL MOWIENIA:
BYC ZROZUMIALYM!
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MOWA JAKO
PODSTAWA
KOMUNIKAGJI

Niektorzy powiedzieli wszystko, zanim jeszcze otworzyli usta.

Elias Canetti






Od lat toczg sie wsréd naukowcow spory o to, co wyroz-
nia ludzi ze $wiata zwierzgt. Jedni méwig o mysleniu
abstrakcyjnym, inni o samoswiadomosci, a jeszcze inni o
mowie. Co prawda inne zwierzeta takze porozumiewajg
sie ze sobg, ale u ludzi szczegélng role odgrywa mowa.
Jest ona chyba najbardziej ztozonym Srodkiem porozu-
miewania sie. Za pomocg mowy przekazujemy sobie in-
formacje oraz wyrazamy stosunek emocjonalny do oto-
czenia. Jednak bardzo czesto to, co moéwimy jest zaklo-
cane przez to, jak to robimy. Oczywiscie, mowa jest
§rodkiem werbalnym, jednak niewerbalne sygnaly wysy-
lane przez czlowieka sg tak bardzo powigzane z mowg, ze
Smialo mozna powiedzie¢, iz sg jej czesScig. Przeprowa-
dzono szereg badan nad przekazem emocjonalnym czlo-
wieka, na podstawie ktorych Albert Mehrabian stworzyt
teoretyczny model kanaléow komunikacji.

KOMUNIKAT
WERBALNY

KANAL
WIZUALNY

Rys. 1. Kanaty komunikacji wg Alberta Mehrabiana
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Na podstawie tego rysunku mozna stwierdzic, jak waz-
ny jest kanal wokalny w komunikacji niewerbalnej. Lin-
gwisci twierdza, ze kanal werbalny (ok.7%), ktory jest
czesto ,przepelniony”, nie moglby spelniaé¢ swojej funkcji
informacyjnej bez udziatu innych kanatow, rowniez ka-
natu wokalnego (0k.38%). Wyobrazmy sobie sytuacje, w
ktorej wszystkie komunikaty werbalne wysylamy lub
otrzymujemy w jednym rytmie, na jednej wysokosci gto-
su i z tym samym natezeniem. Kazdy komunikat ozna-
czalby to samo, a przeciez tak nie jest! Zdanie ,Co ty
tutaj robisz?” mozna powiedzie¢ na wiele sposobéw, np.
czlowiek zdenerwowany i przestraszony mowi gtosem przy-
$pieszonym, czesto niewyraznie, podniesionym tonem, ,,po-
lykajac” litery, czasami sylaby. Kto$ przygnebiony lub za-
lamany moéwi powoli, nizszym glosem, o stabszym nate-
zeniu itp. Za kazdym razem to samo zdanie: ,Co ty tutaj
robisz?” bedzie oznaczalo zupelnie co$§ innego. Aktorzy
podczas pierwszych prob czytanych pytajg rezysera — ,,Co
ja tu gram, zlos$¢, mitos¢?” Oczywiscie, do tego wszystkie-
go dochodzi jeszcze kanal wizualny (0k.55%) i galimatias
robi sie zupelny. Przede wszystkim musimy pamietaé, ze
»Mowimy dzigki naszym organom mowy, lecz rozmawia-
my calym naszym cialem” (Abercrombie).

L Argyle M., Psychologia stosunkéw miedzyludzkich. PWN, War-
szawa 1991.
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CZYM
MOWIMY?

Wartosé cztowieka poznasz po jego jezyku.

Ali Ibn Abi Talib






Jezyk

Jezyk jest jednym z najwazniejszych narzgdéw mowy. Na-
daje on mowie ludzkiej brzmienie i wlasciwy ksztalt. Zaden
dzwiek, nawet najcichszy szept, nie moze zaistnie¢ bez po-
mocy jezyka. Jezyk w sensie anatomicznym powinien by¢
bardzo sprawny, gietki i elastyczny, aby mogl przybierac
rozne ksztalty i polozenia. Stad tez éwiczenia jezyka sg bar-
dzo istotne dla poprawienia sprawnosci moéwienia.

Jezyk jest narzadem smaku. Spelnia takze inne zada-
nia. Jest narzgdem czucia, temperatury, bolu, dotyku, po-
mocniczym narzadem zucia, poltykania, ssania. Zbudowany
jest z oSmiu par mie$ni utozonych symetrycznie po obu stro-
nach przegrody jezykowej. Cztery pary miesni majg po jed-
nym przyczepie poza jezykiem, cztery pozostale zaczynajg
sie i konczg w samym jezyku. Te pierwsze noszg nazwe
miesni zewnetrznych, te drugie miesni wewnetrznych. Spel-
niajg rézne funkgje. Skurcze jednych z nich obnizajg grzbiet
jezyka i przesuwajg mase jezyka do przodu, inne przesuwa-
ja jezyk ku tytowi, uwypuklajg tylng czes¢ jego grzbietu,
jeszcze inne lgczg jezyk z podniebieniem miekkim. Nato-
miast mieSnie wewnetrzne lezagce w samej masie jezyka
przeplataja sie z mieSniami zewnetrznymi w plaszczyznie
podtuznej, poprzecznej i pionowej, co pozwala na dowolng
zmiane ksztaltu i wykonywanie wielu réznorodnych ruchéw.
Pod spodem jezyka znajduje sie wedzidetko. Laczy ono ru-
chomg czesé jezyka z okolicg podjezykows. Gorna powierzch-
nia jezyka nazywana jest grzbietem. Nasada jezyka polg-
czona jest z nagto$nig. Naglosnia jest chrzastka o ksztakcie
zblizonym do liScia i w chwili polykania zakrywa wejscie do
krtani. Jej polozenie zalezne jest od ruchéw jezyka. Ruchy
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wszystkich mieéni jezyka decydujg o precyzji artykulacji
poszczegdlnych glosek. W miare postepu ¢wiczen, nalezy
zwroci¢ uwage na szybkos¢ ruchow jezyka, im wieksza spraw-
nos¢ jezyka tym ruchy sg szybsze.

jezyczek

dotek
naglosniowy

bruzda
krancowa

jezyka
Jeny brodawki

okolne

bruzda
posrodkowa

jezyka

Rys. 2. Jezyk

CWICZENIA USPRAWNIAJ ACE PRACE JEZYKA
(¢wiczenia te znajdujg sie rowniez na koncu skryptu i na
kasecie)

Cwiczenie 1

Otwieramy szeroko usta, wysuwamy waski jezyk mocno do
przodu, cofamy w glab jamy ustnej, zamykamy usta. Jezyk
wraca do pozycji spoczynkowej (tzn. za gorne zeby, na wa-
lek dzigslowy).
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Cwiczenie 2
Nagryzamy czubek jezyka.

Cwiczenie 3
Wysuwamy i cofamy jezyk przez zwarte zeby. Przeciskajac
jezyk miedzy zebami, masujemy jego miesnie.

Cwiczenie 4
Oblizujemy wargi podczas coraz szerszego ich otwierania.

Cwiczenie 5
Otwieramy szeroko usta, unosimy jezyk za gorne zeby i co-
famy w glab, masujac podniebienie.

Cwiczenie 6
Otwieramy usta, wysuwamy szeroki jezyk w kierunku bro-
dy i unosimy waski w kierunku nosa.

Cwiczenie 7
Przy zamknietych ustach wykonujemy ruchy zucia, mozna,
a w zasadzie trzeba, robi¢ duzo ,gtupich” min.

Wargi

Wargi decydujg w duzym stopniu o wyrazistosci mowie-
nia. Sg to faldy stanowigce przedtuzenie policzkow. Ogra-
niczajg wejscie do jamy ustnej. Sg bardzo ruchliwe, mogg
zaokragla¢ sie, wysuwac sie do przodu lub cofaé, przyci-
skajac sie rownoczesnie do tukow zebowych; odgrywa to
wazng role w artykulacji niektorych glosek. Dolna warga
zalezna od ruchow dolnej szczeki moze razem z nig opusz-
czac sie lub podnosié¢ do gory. Réznorodnos¢ ruchow warg
oraz ich sprawnosé powoduje to, ze ¢wiczgc wargi uspraw-
niamy jednocze$nie miesnie mimiczne twarzy, ktore row-
niez pomagajg nam wyrazi¢ wiele rzeczy poprzez miny. O
ruchach warg decyduje pokazna liczba mieéni twarzy.
Najwazniejszy z nich to migsien okrezny tzw. ,zwieracz
ust”, ktory pociaga wargi i wysuwa je do przodu. W war-
gach znajdujg sie jeszcze inne miegénie spelniajgce naj-
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przerozniejsze funkcje, np. podnosza i opuszczaja wagi,
cofaja kaciki ust. Prace warg mozna uaktywnic¢ poprzez
systematyczne stosowanie ¢wiczen, bedg one pomocne nie
tylko w usprawnieniu artykulacji, ale rowniez mogg przy-
czyni¢ sie do wyréwnania pewnych nieprawidlowosci ana-
tomicznych, np. asymetrii warg. Jezeli kogo$ to zaintere-
sowalo, polecam lekture ksigzek z zakresu anatomii czlo-
wieka, ktore pozwolag na poglebienie wiedzy w tym kie-
runku.

podniebienie warga gorna

twarde

ml@kkle jezyczek

tylna Sciana

gardla Je zyk

Rys. 3. Jama ustna
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CWICZENIA USPRAWNIAJACE PRACE WARG
(¢wiczenia te znajdujg sie rowniez na koricu skryptu i na
kasecie)

Cwiczenie 1
Sciggamy usta, jak przy samoglosce U, a nastepnie splasz-
czamy, cofajgc kaciki jak przy artykulacji samogloski I.

Cwiczenie 2

Cofamy kaciki ust, a nastepnie otwieramy i zamykamy usta
(kgciki ust najlatwiej mozna cofngé podczas ,nieszczerego”
usmiechu, przy zamknietych ustach).

Cwiczenie 3
Weciggamy powietrze i wprawiamy usta w drganie (parska-
nie, cmokanie).

Cwiczenie 4
Nagryzamy dolng warge, nagryzamy gorng warge.

Cwiczenie 5
Nadymamy policzki, wciagamy je miedzy zeby, wracamy do
stanu neutralnego.

Szczeki

Szczeki sg to kosci czaszki, ktore obudowujg w duzej czesci
jame ustng. Szczeka gorna jest nieruchoma, szczeka dol-
na — zuchwa — jestjedyng ruchomg koscig czaszki.

Stawy skroniowo-zuchwowe pozwalajg obni-
zac¢ i unosi¢, wysuwac i cofa¢ zuchwe. Umozliwiajg row-
niez ruchy zucia.

Wzajemny stosunek zuchwy do szczeki gérnej (stan bier-
ny), nazywamy zgryzem. Dorosty czlowiek ma 32 zeby,
po 16 w kazdej szczece. Zblizenie do siebie zebow gornych i
dolnych (dentalizacja) jest bardzo wazna przy wy-
mowie niektorych glosek. W prawidlowym ustawieniu przed-
nie gorne zeby pokrywajg zeby dolne na przestrzeni jednej
trzeciej czesci wysokosci koron, natomiast pierwsze zeby
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trzonowe dolne stykajg sie z pierwszymi zebami trzonowy-
mi gornymi w taki sposob, ze dolny zgb trzonowy jest nie-
znacznie przesuniety do przodu w stosunku do zeba trzono-
wego gornego. Przy przesunieciu dolnego tuku zebowego ku
tylowi powstaje tytozgryz, przy przesunieciu tuku do
przodu — przodozgryz, a przy przesunieciu bocznym
— zgryz krzyzowy. Jezeli luki zebowe nie domykajg
sie, mamy do czynienia ze zgryzem otwartym. Le-
czeniem nieprawidlowosci zgryzu zajmujg sie ortodonci.

e
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tytozgryz przodozgryz
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zgryz krzyzowy
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Rys. 4. Typy zgryzow
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Wszelkie nieprawidlowosci w ksztaltowaniu sie ko$cca
moga powodowa¢é znieksztatcenia narzgdu zucia. Chodzi
tu glownie o znieksztalcenia piersiowych odcinkéw kre-
gostupa. Skrzywienie kregostupa w odcinku piersiowym
powoduje nieprawidlowsg czynno$¢ miesni grzbietu, szyi
oraz twarzy. Moze to prowadzi¢ do przodozgryzu, tyto-
zgryzu lub bocznych przemieszczen zuchwy. Aby doswiad-
czy¢ tego, o czym pisze, na probe wysuncie dolng szczeke
do przodu i spréobujcie co$ powiedzieé, to samo ¢wiczenie
wykonajcie przy cofnietej szczece dolnej, a zrozumiecie
zasade nieprawidlowych zgryzow i ich znaczenia dla ja-
kosci wymowy.

Warto moze jeszcze zwrocié uwage na nieprawidtowa
funkcje potykania. Rozrézniamy dwa sposoby: niemowle-
cy i poniemowlecy. Niemowlecy polega na polykaniu przy
rozwartych szczekach, z jezykiem wsunietym miedzy walki
dzigstowe. Sposob ten powinien zanikac wraz z rozwojem
dziecka. Jezeli nie zanika, polykanie to powoduje niepra-
widlowosci zgryzu. Przyczyng moze by¢ np. zbyt dlugie
karmienie pozywieniem papkowym, jedzenie z pelnymi
ustami, picie ptynéw duzymi tykami. Ta zaburzona funk-
cja polykania moze wywolywac zgryz otwarty w odcinku
przednim, powodowaé zaburzenie roéwnowagi i sily mie-
$ni zewnatrz- i wewnatrzustnych. Wszystko to moze miec
negatywny wplyw na mowienie w dalszym rozwoju dziec-
ka. Na to zjawisko powinni zwroci¢ uwage rodzice we
wczesnej fazie rozwoju i w razie nieprawidtowosci zglosié
sie do lekarza ortodonty. Wady zgryzu mozna leczy¢. Naj-
lepsze wyniki osiggane sg w leczeniu ludzi mlodych.

CWICZENIA USPRAWNIAJACE PRACE SZCZEKI
DOLNEJ — ZUCHWY

(¢wiczenia te znajdujg sie rowniez na koncu skryptu i na
kasecie)

Cwiczenie 1
Wykonujemy ruchy zucia z réwnoczesnymi ruchami warg,
policzkow i jezyka.
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Cwiczenie 2
Przy zamknietych wargach opuszczamy i unosimy do gory
dolng szczeke.

Cwiczenie 3

Dolnymi zebami chwytamy gérng warge.

Cwiczenie 4

Przesuwamy dolng szczeke w prawa, a nastepnie w lewg stro-
ne bez zaznaczenia pozycji Srodkowej. Wargi lekko rozchylone.

Cwiczenie 5

Opuszczamy zuchwe i unosimy do gory jakby przegryzajac
gruszke. Gryziemy jg na trzy razy (chodzi o zatrzymanie
kazdej fazy gryzienia od najszerszej do najwezszej, oczywi-
Scie gruszka jest bardzo twarda).

Podniebienie miekkie

Podniebienie miekkie jest to fald mie$niowy, o ktorego ru-
chach decydujg cztery pary miesni Podniebienie miekkie
zakonczone jest jezyczkiem. Przy oddychaniu podniebienie
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Rys. 5. Oddech
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miekkie jest opuszczone, przy potykaniu i wymawianiu wiek-
szoSci glosek napina sie i unosi ku gorze, zamyka przejscie
do jamy nosowej. Przejscie do jamy nosowej ostatecznie zo-
staje zamkniete przez uniesiony ku gorze jezyczek. Ruchy
podniebienia miekkiego ulegaja zmianom w zalezno$ci od
sity i wysokosci glosu, od stopnia rozwarcia ust, od sily po-
wietrza kierowanego na podniebienie migkkie. Niedowlady
miesni podniebienia migkkiego, czego efektem jest niedo-
stateczne zamkniecie przejscia do jamy nosowej, powodujg
czesto nosowe brzmienie samoglosek i spotgltosek ustnych.

CWICZENIA USPRAWNIAJACE PRACE PODNIE-
BIENIA MIEKKIEGO

(¢wiczenia te znajdujg sie rowniez na koricu skryptu i na
kasecie)

Cwiczenie 1
Przy zamknietych ustach powoli wdychamy i wydychamy
powietrze przez nos.

Cwiczenie 2
Chrzgkanie — gwaltownie wyrzucamy powietrze przez nos.

Cwiczenie 3
Wykonujemy wolny wdech przez usta, wydech przez nos.

Cwiczenie 4
Nadymamy policzki z zatkanym nosem. Gwaltownie pusz-
czamy nos.

Krtan

Krtan pozwala na przeptyw powietrza wdychanego i wy-
dychanego. Zbudowana jest z elastycznych, miekkich
chrzgstek polgczonych ze sobg miesniami i wigzadtami.
U podstaw krtani znajduje sie chrzastka pierscieniowa
zwrocona do przodu swojg wezszg czescig. Szersza czesc
oslania krtan od tytu, a ponadto umieszczone sg na niej
dwie chrzgstki nalewkowe. Krtan ostaniana jest z przodu
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i z bokow chrzastka tarczowsg zbudowang z dwoch zro-
$nietych ze sobg plytek. W $rodkowej, przedniej czesci
znajduje sie zgrubienie zwane ,jablkiem Adama”, wyraz-
nie widoczne u mezczyzn.

/g . W.v/

- o9
kolczyk ~>

RS
A4

chrzgstka
tarczowa

chrzgstka
pierscieniowa

chrzgstka
tchawicy

Rys. 6. Krtan — widok z przodu

Wszystkie ruchy i czynnosci wykonywane przez krtan
mozliwe sa dzieki wewnetrznym i zewnetrznym miesniom
krtani. W krtani znajdujg sie faldy glosowe i wyzej poto-
zone faldy rzekome. Faldy glosowe sa wieksze i grubsze
od rzekomych. Na brzegach fald znajduja sie dwa ela-
styczne pasemka tkanki lgcznej zwane wigzadlami albo
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wigzadla glosdwe
(rzekome)

wigzadla glosowe
(dolne prawdziwe)

tchawica

Rys. 7. Krtan — widok z tytu

strunami glosowymi. Ich ruchy zmieniajg ksztalt i otwar-
cie zwane glo$nig. Otwarcie jest szerokie przy chuchaniu,
a przy wdechu waskie. Ksztalt i wielkosé glosni sg rézne
przy wymowie poszczegélnych glosek. Badania przepro-
wadzone na przestrzeni ostatnich lat zwracajg uwage na
fakt, ze krtan nie jest specyficznym organem glosu. Krtan
posiadajg rowniez zwierzeta i do tego tak samo zbudowa-
ng jak czlowiek, lecz wiemy, ze zwierzeta nie mowig ani
nie Spiewaja (chyba, ze w kreskowkach). Prowadzi to do
oczywistego wniosku, ze za pomocg krtani ludzie mogg
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wydawac dzwieki, ale zeby mowi¢ potrzebna jest Swiado-
mo$¢. Naukowcey dowodza, ze drgania wigzadet glosowych
(ktoére sg zrodtem dzwieku) nie zalezg od oddychania, lecz
sg nastepstwem pracy kory mézgowej. Trwajg wspolne pra-
ce neurologéw, fizjologéw, foniatrow oraz nauczycieli mo-
wienia, ktére zmierzaja w kierunku rozwigzania zagadnie-
nia emisji glosu i podparcia oddechowego jako czynnosci
fizjologicznych, podlegajacych czynnosciom calego organi-
zmu uzaleznionego — ogoblnie rzecz biorgc — od pracy moézgu.

Rys. 8. Droga powietrza przez nos
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Rys. 9. Droga powietrza przez jame ustng

Podparcie oddechowe jest czynnoScig wyjat-
kowg, niepodobng do zadnej innej wykonywanej przez
nasz organizm. Jest to sposob oddychania, ktory umozli-
wia przedluzenie i regulacje fazy oddechu. Polega on na
Swiadomym zwolnieniu fazy oddechowej za pomoca kon-
trolowanego napiecia miesniowego. Oddychamy przez
usta, poniewaz mozemy zaczerpngé wiecej powietrza.
Wdech jest krotki, wydech za$ dtugi, Swiadomie sterowa-
ny. Oczywiscie, dopiero umiejetne dozowanie napiecia mie-
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$niowego (miesni wdechowych i wydechowych) prowadzi
do prawidlowego podparcia i dobrej emisji gtosu.

Krtan jest narzedziem delikatnym i bardzo wrazliwym.
Wszystkie ,anomalie” w méwieniu, tj. zbyt glosne mowie-
nie, krzyk polaczony ze zwarciem krtani, méwienie na ,Sci-
$nietym” gardle, przecigzenie krtani — bardzo czesto powo-
dujg tzw. guzki $piewacze lub fonastenie, ktéra utrudnia
wydobywanie glosu i sprawne nim operowanie. Gdy moéwig-
cy ma tendencje do zaciskania gardla i sitowego moéwienia,
prowadzi to do nienaturalnej barwy glosu i jest niebezpiecz-
ne dla pracy wigzadet glosowych. Dlatego dobrym c¢wicze-
niem jest gloSne wymawianie samogtoski A — legato (ptynne
laczenie kolejnych dzwiekéw, bez uchwytnej miedzy nimi
przerwy) i staccato (ostre oddzielanie kolejnych dzwiekow
od siebie), gwizd na niskim tonie — krtan jest wtedy w naj-
nizszym polozeniu, oraz ¢wiczenie zwane ,krople deszczu”,
polegajace na podnoszeniu, przytrzymaniu i powolnym opusz-
czaniu krtani — otrzymujemy efekt spadajacych kropli. Nazwa
jest obrazowa, ale nie oczekujcie intensywnego deszczu tropi-
kalnego, powinno oderwac si¢ zaledwie pare kropel sliny.

Oddychanie

Niewatpliwie oddychanie jest niezbedne do zycia, co wie-
dzg wszyscy i niezbedne do méwienia, co wiedzg niekto-
rzy, ale czym ono w istocie jest? Widze juz te usmiechy,
oddychanie to oddychanie i juz. Sprébujmy jednak pogte-
bi¢ swojg wiedze na ten temat, a nuz sie przyda. Na
poczatek obejrzymy sobie caly (prawie) aparat oddecho-
Wy i procesy w nim zachodzgce.

Oddychanie to proces bezustannie zachodzacy w na-
szym organizmie, zwigzany z pobieraniem tlenu ze $ro-
dowiska i wydalaniem koncowych produktow utleniania
— dwutlenku wegla i wody.

W sklad narzadéow stluzgcych czlowiekowi do mowie-
nia wchodza:
® aparat oddechowy wytwarzajacy prad powietrza nie-
zbedny do powstania dzwieku,
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® aparat fonacyjny wytwarzajacy glos — krtan, w kto-
rej powstaje dzwigk (krtan omawiam osobno),

® aparat artykulacyjny skladajacy sie z jamy ustnej,
nosowej i gardlowej.

Dlaczego czynno$¢ mowienia jest $cisle zwigzana z od-
dychaniem?

Aparat oddechowy, sktadajacy sie z ptuc, oskrzeli i tcha-
wicy, zajmuje sie zaopatrywaniem organizmu w tlen. Po-
wietrze, ktore wydalamy z pluc, jest zuzywane podczas
mowienia, tzn. zostaje przeksztalcone w krtani na dzwie-
ki mowy. Oddychanie sklada sie¢ z dwoch faz: z wdechu i z
wydechu. Przy wdechu klatka piersiowa wydluza sie na
skutek obnizenia sie przepony oraz rozszerza sie przez
uniesienie sie zeber. Zwigksza sie wtedy pojemnos¢ klat-
ki piersiowej i jednoczesnie zmniejsza si¢ ciSnienie po-
wietrza w niej zawartego. W czasie wydechu przepona
unosi sie, a zebra opadajg. Zmniejsza sie¢ wtedy pojem-
nos¢ klatki piersiowej i powietrze w niej zawarte zostaje
wypchniete na zewnatrz. Podczas moéwienia zuzywamy
powietrze wydechowe. Z powietrzem zwigzane sg najwaz-
niejsze procesy zyciowe. Dla ich przebiegu wazne sg pa-
rametry fizyczne powietrza, czyli temperatura 18-20° C i
optymalna wilgotnos¢ 40-60%, stanowigce tzw. strefe kom-
fortu.

Mozemy rozroéznic¢ trzy sposoby oddechow:

® oddech piersiowy, podczas tego oddechu rozszerzajg
sie gtownie gorne odcinki klatki piersiowej,

® oddech brzuszny (brzuszno-przeponowy), zachodzi przy
udziale gléwnie dolnych partii klatki piersiowej,

® oddech pelny (brzuszno-piersiowy), jak sama nazwa
wskazuje, jest to polgczenie dwoch poprzednich spo-
sobow oddychania.

Sposdob oddychania zalezy w znacznym stopniu od gle-
bokos$ci oddechéw i od pozycji ciata. Oddychanie brzuszne
odbywa sie spontanicznie w pozycji lezacej. Jezeli mowi-
my bardzo glo$no lub krzyczymy, to oddychamy calg klat-
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ka piersiowg, inaczej oddychamy w czasie spoczynku, a
inaczej w czasie mowienia czy Spiewania.

L

brzuszny piersiowy brzuszno-piersiowy
Rys. 10. Trzy sposoby oddechéw

W czasie spoczynku:

® oddychamy przez nos,

® wdech i wydech majg prawie jednakowg dlugosc
(wdech jest troche kroétszy),

® zuzycie powietrza jest male (okoto 0,5 litra przy jed-
norazowym wdechu),

® oddychamy automatycznie.

W czasie méwienia i $piewania:

® oddychamy przez usta (w czasie wymawiania glosek
nosowych takze przez nos),

® przez usta mozemy zaczerpngC znacznie wiecej po-
wietrza,

® wdech jest krotki, wydech znacznie diuzszy,
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® zuzycie powietrza jest duze (okoto 1 do 2 litréow przy
jednorazowym wdechu),

® wdechy sg podporzgdkowane tekstowi, tzn. bierze-
my oddech w tym miejscu, na ktore pozwala sens
zdania.

Calkowita pojemnosé ptuc dorostego mezezyzny wyno-
si 4,5 do 5 litrow powietrza, ale przy najglebszym wyde-
chu z pluc wydostaje sie tylko okoto 3,5 litrow powietrza.
Co z pozostalym powietrzem? Jest to powietrze zapasowe
(ok. 1,5 litra), ktore wykorzystujemy przy duzym wysitku
fizycznym. Pojemnosé ptuc u kobiet jest mniejsza i wyno-
si 3 do 3,2 litra. W oddychaniu bierze udzial caly orga-
nizm, takze miesnie. Kazdy miesien jest jednostkg wielo-
czynnosciowg, np. wszystkie miesnie brzucha tworzg
tlocznie brzuszng, ktora swoimi skurczami przy-
czynia sie do przesuwania tresci pokarmowej wzdtuz je-
lit, dziala przy wydalaniu moczu i katu, przy wymiotach i
kaszlu, a u kobiet przy porodzie (wybaczcie przyklady,
ale ostatecznie ten fragment mozecie przeczytac tylko raz).
Jednocze$nie miesnie tloczni brzusznej kurczac sie, uci-
skajag na trzewia, ktore podnosza najwazniejszy miesien
oddechowy —przepone ipowodujg wydech.

Przepona oddziela jame piersiowg od jamy brzuszne;j.
Przepona jest plaskim, bloniastym mie$niem o ksztalcie ko-
puly czy dzwonu tworzacym wysklepienie wcisniete w ob-
reb Kklatki piersiowej. Dolny brzeg przepony jest przyczepio-
ny do mostka, zeber i kregostupa. Przez otwory w przeponie
przechodza naczynia krwionosne, nerwy oraz przetyk.

Warto pamietac, ze wérod mieéni oddechowych zwiek-
szajgcych pojemnosé klatki piersiowej przepona ma naj-
wieksze znaczenie. Przy wdechu klatka piersiowa wydtu-
za sie na skutek obnizenia sie przepony oraz rozszerza
przez uniesienie zeber. W czasie wydechu przepona unosi
sie, a zebra opadajg. Zmniejsza si¢ wtedy pojemnosc klatki
piersiowej. Powietrze w niej zawarte zostaje wypchniete
na zewnatrz. Praca przepony jest niezalezna od naszej
woli i nie jest kierowana naszg Swiadomoscig. Ruchow
przepony nie odczuwamy, mozemy jednak §wiadomie wply-
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wacé na pogtebienie, zwolnienie lub przyspieszenie oddy-
chania, poniewaz praca przepony uzalezniona jest od ru-
chow zeber i mieéni brzucha. Mechanizm ruchowy odde-
chu regulowany jest przez nadrzedng czynnos$¢ osrodko-
wego ukladu nerwowego.

Na temat sposobow uzyskania doskonatego typu odde-
chu i udoskonalenia mechanizméw oddychania wyrazono
wiele, czesto sprzecznych ze sobg pogladéw. Interesujacy
poglad na ten temat przedstawili K. Gaweda i J. Lazew-
ski, ktorzy namawiajg do tego, ,aby nasze cialo podjeto
wysilek zmierzajacy do odblokowania oddechu natural-
nego™, czyli jak mowi J. Grotowski ,,aby oddech sam sie
oddychat™. Oznacza to, ze w miare postepu ¢wiczen nasz
organizm osiggnie takg latwo$¢ oddychania, ze przesta-
niemy zwracaé¢ na to uwage i oddech bedzie oddychat sie
sam. Wtedy dopiero mozemy sprébowac zastanawia¢ sie,
jak najlepiej gospodarowaé oddechem podczas moéwienia
i przystapic¢ do ¢wiczen bardziej skomplikowanych.

Warto podkreslié, ze prawidtowe oddychanie jest pod-
stawg dobrej wymowy. Stosujac ¢éwiczenia, mozemy
usprawnic¢ aparat oddechowy, mozemy zwiekszyc pojem-
nos¢ ptuc, nauczy¢ sie lepszego wykorzystania powietrza
podczas mowienia i utrzymywaé ptuca w dobrej formie.
W czasie ¢wiczen wydechy powinny by¢ przedtuzone, jak
podczas moéwienia czy Spiewania. Bardzo istotna jest sys-
tematycznosé ¢wiczenia oddechu. Podczas ¢wiczen zwroc-
my uwage na ciche ,branie oddechu”, niestyszalne dla
innych osob. Wazna jest nie dlugosé ¢wiczen, ale ich sys-
tematycznosé. Cwiczyé nalezy codziennie po kilka, kilka-
nascie minut. Oczywiscie, podczas ¢wiczen oddechowych
pamietajmy o poprawnej artykulacji, ktorg poprawimy
za pomocg ¢wiczen zamieszczonych w dalszej czesci skryp-
tu. Wraz z postepem ¢wiczen odczujecie, ze mowicie la-
twiej i swobodniej, a wiec do dziela.

! Gaweda K., Lazewski J., Uczymy sie poprawnej wymowy. Alfa —
Wero, Warszawa 1995.

2 Grotowski J., Teksty z lat 1965-1969. Wyd. Uniwersytet Wro-
ctawski, Wroctaw 1990.



