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Głos, to podstawowe narzędzie nauczyciela i pedagoga 
w pracy dydaktycznej oraz wychowawczej. 

Regularne i długotrwałe posługiwanie się mową głośną, 
może prowadzić do jego zniszczenia, a nawet utraty. 



Opanowanie zasad prawidłowej EMISJI 
GŁOSU może temu zapobiec. Już teraz 

zadbaj o swój głos!!



Narząd głosu jest jednym z narządów ruchu człowieka, 
toteż należy doskonalić go RUCHEM.



Podstawy higieny głosu

Prawidłowy sposób tworzenia głosu 
warunkuje właściwa higiena.



( O D  Ł A C .  E M I S S I O  =  W Y P U S Z C Z A N I E )  - TO  
P R O C E S  W Y D O B Y WA N I A G Ł O S U  I  

W Y S Y Ł A N I A G O .                             O  
P R AW I D Ł O W E J  E M I S J I  G Ł O S U  D E C Y D U J Ą  
C Z Y N N I K I  TA K  A N ATO M I C Z N E  ( B U D O WA 

A PA R AT U  M O W Y                   I  G Ł O S U )  J A K  I  
F I Z J O L O G I C Z N E .  W E M I S J I  G Ł O S U  B A R D Z O  

WA Ż N E  S Ą  P R O C E S Y:  O D D E C H O W Y,  
F O N A C Y J N Y I  A RT Y K U L A C Y J N Y.  

Z A B U R Z O N E  I C H  F U N K C J O N O WA N I E  
W P Ł Y WA W S P O S Ó B  N E G AT Y W N Y N A 

W Ł A Ś C I W Ą  E M I S J Ę  G Ł O S U .

Emisja głosu to



Emisja głosu
Emisja głosu to skoordynowane czynności oddychania, fonacji i artykulacji 

w połączeniu ze zjawiskami rezonansu w komorach rezonacyjnych klatki piersiowej, 
krtani i nasady (jama gardłowa, ustna i nosowa). 

Głos jest wynikiem okresowego przerywania drgania strun głosowych wydychanego 
prądu powietrza. 

Krtań jest głównym aparatem wykonawczym narządu głosu. W procesie emisji głosu 
musi być zachowana ścisła i skoordynowana przez ośrodkowy układ nerwowy 

współpraca mięśni krtani z mięśniami oddechowymi i artykulacyjnymi (gardła i jamy 
ustnej). Od rezonatorów natomiast (jama ustna, gardło, jama nosowa, zatoki) w znacznej 

mierze zależy barwa i siła głosu.



Czynności i funkcje krtani

Krtań poza tym, że jest odcinkiem drogi oddechowej, jest narządem głosu. 
Czynność głosowa jest wynikiem drgania więzadeł głosowych zwanych fałdami 
głosowymi. Wysokość głosu zależy od długości fałdów głosowych, ich napięcia, 

częstości drgań i ciśnienia wydechowego powietrza. Barwa głosu uzależniona 
jest od budowy gardła, jamy nosowej i częściowo zatok przynosowych.







Prawidłowa fizjologicznie emisja głosu działa dodatnio 
nie tylko na sam narząd głosu, ale również na takie funkcje 
organizmu jak: oddychanie, praca serca, trawienie, funkcje 
układu nerwowego itp. Prawidłowa emisja jest naturalna, 

ponieważ angażuje do pracy wszystkie grupy mięśni, które 
ze sobą współdziałają. Jest przede wszystkim właściwa, 

gdyż prowadzi do zachowania równowagi między elementami 
mowy i śpiewu, a z kolei wyraźna artykulacja jest podstawą 

prawidłowej emisji. 



Powietrze wydychane z płuc wprawia w ruch znajdujące się po obu stronach krtani 
fałdy głosowe, popularnie zwane strunami. Tak powstaje dźwięk. 

W początkowej fazie wydechu fałdy przywierają do siebie, zamykając znajdującą 
się między nimi szparę głośni. Na skutek ciśnienia wydychanego powietrza 

rozsuwają się jak napięte elastyczne taśmy, a potem powracają do pierwotnego 
położenia. Wielokrotne rozwieranie i zwieranie strun (od kilkudziesięciu do kilkuset 

razy na sekundę) powoduje drgania powietrza i powstawanie dźwięku. 
Tak powstały ton krtaniowy jest jednak słaby i bezbarwny. Dopiero przechodząc 

przez tzw. jamy rezonacyjne (gardło, usta i nos), zyskuje odpowiednią barwę i siłę. 



Chrypka i drapanie w krtani mogą być nie tylko objawem przeziębienia, 
ale też sygnałem wielu innych chorób. Dlatego nie można ich 

lekceważyć.



Złego początki

Czysty, zdrowy głos wydobywa się, gdy struny głosowe są do siebie zbliżone, 
ale nie zwarte, i drgają symetrycznie, z taką samą częstotliwością. Musi 

wspomagać je właściwa praca mięśni głosowych, podniebienia, warg oraz 
języka. Jeżeli jednak coś w tej skomplikowanej machinie niedomaga, 

zaczynamy mówić “nieswoim” głosem. 
Pierwszym sygnałem, że z krtanią dzieje się coś niedobrego, jest zwykle 

uciążliwa suchość w gardle. Potem pojawia się łaskotanie, trudności 
z przełykaniem, wreszcie ból czy chrypa. Na ogół objawy te przypisujemy 
przeziębieniu, tymczasem mogą one mieć zupełnie inne podłoże. Dlatego

w razie niepokojących symptomów trzeba zgłosić się do lekarza, żeby 
ustalił, co nam dolega.

http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/bol/


Czas na badania

Na podstawie wywiadu lekarz może wstępnie zorientować się, co jest powodem 
dolegliwości. Wypytuje więc m.in. o ich rodzaj i jak długo się utrzymują, 

o charakter i miejsce naszej pracy, jak często chorujemy na infekcje, czy dobrze 
oddychamy przez nos. Interesuje się też, jak często pijemy alkohol, czy palimy, 

jakie zażywamy leki. Potem ogląda gardło i uszy, sprawdza drożność nosa, 
ocenia krtań oraz wygląd i ruchomość fałdów głosowych.

Czasem trzeba też wykonać badania specjalistyczne, np. stroboskopowe, 
polegające na wprowadzeniu do gardła urządzenia oświetlającego wnętrze krtani 

światłem przerywanym, czyli stroboskopowym. Pozwala ono obserwować w 
zwolnionym tempie zachowanie fałdów głosowych. Niekiedy robi się tomografię 

komputerową (warstwowe zdjęcie krtani) i badanie histopatologiczne 
(mikroskopową analizę pobranych tkanek).

http://www.urzadzamy.pl/metamorfozy-wnetrz,28.htm


Na co choruje krtań ?

Metoda leczenia zależy od rodzaju problemu. 
Czasem wystarczy np. rzucić palenie, żeby 

kłopoty ustąpiły. Innym razem potrzebne jest 
przyjmowanie leków, fizykoterapia czy operacja.



OSTRE ZAPALENIE
Zazwyczaj wywołują je wirusy, rzadziej bakterie. Często towarzyszy infekcji górnych 

dróg oddechowych. Zmiany zapalne mogą objąć same struny głosowe, jak i inne części 
krtani. 

Objawy: chrypka, uczucie obecności obcego ciała w gardle, zatkany nos, kaszel, 
podwyższona temperatura. W przypadku zakażenia bakteryjnego - pojawia się ropna 

wydzielina.
Leczenie: trzeba oszczędzać głos, nawilżać powietrze, robić inhalacje i dużo pić. 

Pomocne są środki do ssania i syropy łagodzące ból (np. Mucosolvan, Thymi). Jeśli 
zapalenie bakteryjne po kilku dniach nie ustąpi, podaje się antybiotyk, np. Augmentin, 

Zinnat.



STAN PRZEWLEKŁY 
Przyczyną choroby mogą być powtarzające się ostre nieżyty krtani, nadużywanie głosu, np. przez nauczycieli, 

palenie tytoniu, nadmierne picie alkoholu, a także przebywanie w zanieczyszczonym lub przegrzanym 
powietrzu. Ryzyko zachorowania zwiększa się, gdy kilka czynników nakłada się na siebie. 

Na skutek podrażnienia krtani dochodzi zwykle do zmian na strunach głosowych - przerostowych (pogrubienie 
strun) lub zanikowych (zanik błony śluzowej). Niestety, nieleczone przewlekłe zapalenie krtani prowadzi 

czasem do stanów przedrakowych.
Objawy: chrypka nasilająca się w miarę mówienia, palenia itp. Suchy kaszel, chrząkanie, drapanie albo 

pieczenie. Niekiedy zanik głosu.
Leczenie: trzeba wyeliminować przyczynę choroby: rzucić palenie, oszczędzać głos, nauczyć się oddychać 
przeponą i zadbać o drożność nosa (np. zoperować krzywą przegrodę). Ulgę przynoszą syropy wykrztuśne i 

preparaty zmniejszające lepkość wydzieliny oraz zapobiegające suchości krtani (Mucosolvan, ACC). Warto też 
płukać gardło mieszankami z witaminami A i E albo wywarem z rumianku czy szałwii. Dobre rezultaty dają 
inhalacje z sody lub z dodatkiem olejków eterycznych (np. eukaliptusowego lub sosnowego) oraz jonoforezy 

wapniowo-jodowe. Wskazane jest leczenie klimatyczne w górach lub nad morzem.



OBRZĘKI
Zwykle rozwijają się na tle alergicznym. Mogą też być następstwem urazu lub 

zapalenia krtani.
Objawy: chrypka albo świst czy załamywanie się głosu, narastająca duszność.
Leczenie: najbardziej niebezpieczne są obrzęki alergiczne, które pojawiają się 

nagle i mogą grozić uduszeniem. Dlatego w przypadku alergii - dożylnie podaje się 
leki sterydowe i antyhistaminowe. Obrzęk jako skutek stanu zapalnego leczy się 

preparatami przeciwzapalnymi lub antybiotykiem.
Jeśli trudności z oddychaniem są poważne, trzeba wykonać zabieg tracheotomii. 

Nacina się (w znieczuleniu) chrząstkę tchawicy i wprowadza rurkę, która umożliwia 
oddychanie z pominięciem krtani i gardła.

http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/alergie/


POLIPY
To najczęściej spotykane łagodne guzki krtani. Mogą występować na jednym albo na 
obu fałdach głosowych. Zwykle są wynikiem nadmiernego wysiłku głosowego oraz 

palenia.
Objawy: zaburzenia głosu od chrypki do całkowitego bezgłosu. Jeśli duży polip albo 

tzw. uszypułowany (na nóżce) uwięźnie w głośni, może spowodować gwałtowną 
duszność.

Leczenie: gdy zmiany nie utrudniają oddychania, z reguły zaleca się oszczędzanie 
głosu, inhalacje i jonoforezy. Polipy duże i uszypułowane usuwa się za pomocą 

laryngoskopu. Jeśli nie dba się o higienę głosu, mogą pojawić się ponownie.



RAK KRTANI
Dotyka głównie mężczyzn w wieku 55-65 lat, przede wszystkim palaczy (chorują 40 razy częściej). Im wcześniej 
wykryje się chorobę, tym większe szanse na powodzenie leczenia. Jeśli chorobę zacznie się leczyć we wczesnym 

stadium rozwoju, terapia kończy się sukcesem w 98 proc. przypadków.
Objawy: zaczyna się od stopniowo narastającej chrypki. Z czasem zmienia się barwa głosu, chory ma uczucie 
przeszkody w gardle, odchrząkuje, odczuwa ból przy przełykaniu, który może promieniować w stronę ucha.

W zaawansowanym stadium pojawia się duszność, kaszel, krwioplucie, powiększają się węzły chłonne na szyi. 
Dolegliwości nie ustępują mimo leczenia przeciwzapalnego.

Leczenie: rodzaj terapii zależy od miejsca i zaawansowania choroby. Lekarz może zastosować 
napromieniowanie albo zabieg chirurgiczny. Polega on na usunięciu zmiany lub na całkowitym usunięciu krtani. 

Wówczas w tchawicy zakłada się na stałe rurkę tracheotomijną, przez którą chory będzie oddychał. W takim 
przypadku konieczna jest także rehabilitacja mowy pod kierunkiem logopedy i foniatry. Jeżeli pacjent nie 

opanuje tzw. mowy zastępczej, lekarz może rozważyć zastosowanie urządzenia wspomagającego mówienie - tzw. 
protezy głosowej, czyli elektronicznej krtani.

http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/nowotwory/
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/bol/


Praktyczne uwagi

1. Głębokie wdechy i spokojne wydechy rozładowują napięcie nerwowe. 
2. Unikajmy używania głosu w stanach silnego zdenerwowania (zwłaszcza krzyku). 
3. Z suchością w ustach poradzimy sobie przygryzając lekko koniuszek języka. 
4. Nie doprowadzajmy do skrajnego zmęczenia głosowego, róbmy kilkuminutowe przerwy w 

mówieniu czy śpiewaniu. Wskazane jest również popijanie ciepłych płynów, tj. woda, kompot. 
5. Gazowane i zimne napoje powodują chrypkę, głos może stać się "matowy". Zły wpływ mają 

również: piwo, mocne alkohole, sok z czerwonej porzeczki, czekolada, dym papierosowy. 
6. Niewskazane jest używanie głosu w niskich temperaturach (np. na podwórku). 
7. Unikajmy mówienia na zbyt "podniesionym głosie" jak i również zbyt nisko. Nie mówmy także za 

cicho (większe zużycie powietrza, potrzebne mocne podparcie oddechowe). 
8. Wyraźne wymawianie tekstu i dobra dykcja sprzyjają poprawnej fonacji (rozruszajmy 

ćwiczeniami zbyt leniwe usta). 
� Dobry, pełny oddech sprzyja zdrowiu i zdrowemu, młodemu wyglądowi. 



Praktyczne uwagi

� 1. Nie pal i unikaj zadymionych pomieszczeń. Dym tytoniowy uszkadza śluzówkę i zwiększa ryzyko raka. 
� 2. Nie nadużywaj alkoholu, ogranicz picie mocnej kawy i herbaty. Podrażniają i wysuszają śluzówkę. 

� 3. Ogranicz ostre przyprawy i pikantne potrawy. Szkodzą podobnie jak alkohol. 
� 4. Nie pij i nie jedz potraw bardzo zimnych i bardzo gorących. Uszkadzają błonę śluzową gardła. 

� 5. Pij 2,5 litra płynów dziennie. W ten sposób nawilżysz śluzówkę gardła. Jeśli przyczyną chrypki jest 
przeziębienie, ulgę przyniesie picie niegazowanej wody mineralnej, naparu z rumianku czy siemienia lnianego 

albo roztworu soli emskiej. 
� 6. Nawilżaj powietrze w mieszkaniu i unikaj przebywania w pomieszczeniach z klimatyzacją. 

� 7. Oszczędzaj struny głosowe. Staraj się mówić normalnym głosem, nie przekrzykuj ani nie szepcz. 
� 8. Oddychaj przez nos. Jeśli jest niedrożny, usuń przeszkody (np. zoperuj skrzywioną przegrodę). 

� 9. Naucz się oddychać przeponą. Będziesz mniej obciążać struny głosowe. 
Unikaj infekcji górnych dróg oddechowych. Sprzyjają one chorobom krtani. 

http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/


Należy zgłosić się do lekarza (najlepiej foniatry), jeżeli występują u nas takie 
objawy chorobowe głosu, jak:

•okresowa lub stała chrypka 
•załamywanie się głosu 

•zmęczenie głosowe po dłuższym mówieniu 
•uczucie suchości w gardle i krtani 

•uczucie drapania, zalegania i dyskomfortu w gardle i krtani 
•kaszel 

•chrząkanie 
•mowa nosowa 

•zmniejszona drożność nosa



ĆWICZENIA

1. Naśladujemy syrenę na sylabie "wi", rozpoczynamy dźwiękiem od niskiego rejestru
(ale wygodnego dla naszego głosu - nie za nisko) i "jedziemy" do góry, później
analogicznie z góry na dół - nie przerywając, na jednym oddechu.
Ćwiczenie jednocześnie uczy gospodarowania oddechem i wydłuża czas wydechu.

2. Na jednym dźwięku o wygodnej dla nas wysokości wymawiamy sylaby legato, łącząc je
i mówiąc na jednym oddechu:

a. mi - je - mi - jo - mi - je - mi - jo...
b. hi - jo - hi - ju - hi - jo - hi - ju...
c. wi - ja - wi - jo - wi - ja - wi - jo...
3. Składamy dłonie "okrągło" przy ustach tak, jak byśmy chcieli krzyknąć w lesie i usłyszeć

echo, głośno krzyczymy, rozpoczynając wyższym dźwiękiem, samogłoskami:
Aaaa – aaa, .... Ooo – ooo, ......

Ćwiczenie, oprócz techniki legato, uczy jak bezpiecznie krzyczeć lub bardzo głośno mówić
(na impuls oddechowy). Pamiętajmy o łączeniu dźwięków. 



1.Na dwóch sąsiednich dźwiękach (niższym i wyższym) robimy "syrenę" (alarm samochodowy) 
na sylabach: 
Wi – wi – Wi – wi – Wi – wi - ....
Ćwiczenie wykonujemy jak najdłużej na jednym oddechu, pamiętając o legato. 

2.Na dźwiękach rozpoczynających piosenkę - toast "Sto lat" (sol - mi) wymawiamy 
melodyjnie sylaby łącząc je (legato) i mówiąc na jednym oddechu: 

a.hi - ja - wi - ja - mi - ja... 
b.hi - jo - wi - jo - mi - jo... 
c.hi - ju - wi - ju - mi - ju... 
d.hi - je - wi - je - mi - je... 

Wszystkie ćwiczenia wykonujemy po uprzednim prawidłowo wykonanym wdechu (pełnym, nie 
za dużym, ramiona nie unoszą się do góry). Jeżeli faza wydechu wydaje nam się za krótka, 

wówczas poćwiczmy nabieranie powietrza nosem (tak jak byśmy wąchali kwiaty). 

Ponieważ na samogłosce "i" jest bardzo dobre zwarcie strun głosowych, więc w ćwiczeniach 
należy wykorzystać sylaby, w których występuje ta głoska. 



Kilka rad, jak komunikować się w hałasie, by zapobiec zaburzeniom głosu

• Nie krzycz do niesfornych dzieci, zamiast tego użyj gestu, przedmiotu, by
zwrócić ich uwagę.

• Nie krzycz na mityngach sportowych, skorzystaj z gwizdków, trąbek, by
wyrazić swój entuzjazm.

• Spróbuj ograniczyć hałas podczas konwersacji, zamykając okna, drzwi.
• Podczas rozmowy zwróć twarz w stronę rozmówcy.
• Staraj się zmniejszyć odległość dzielącą cię od rozmówcy.
• Mów, zachowując swobodnie wyprostowana postawę i uniesiona głowę.

� Pomagaj sobie podczas rozmowy gestem.



Zasady prawidłowego mówienia

• Miękkie zapoczątkowanie zdania. 
• Nie podwyższaj głosu, mów zachowując naturalna wysokość głosu. 
• Przerwy na oddech, nie staraj się wszystkiego powiedzieć na jednym wydechu. 
• Mów jedynie na wydechu wdechu. 
• Robiąc głębsze oddechy, uruchom przeponę - naucz się prawidłowej techniki oddechowej. 
• Podczas mówienia wykorzystuj swoje mięśnie artykulacyjne, otwieraj usta, nie mów                           

z zaciśniętymi wargami. 
• Dbaj, aby mięśnie ramion, szyi, krtani, klatki piersiowej były rozluźnione, a nie napięte. 
• Zrób sobie małą rozgrzewkę mięśni przed dłuższa rozmowa (np. mruczenie). 
� Nawykowy kaszel może uszkadzać fałdy głosowe. Zamiast kaszląc spróbuj wolno przełknąć ślinę, 

popijać wodę, kaszląc po cichu.



Nawadnianie organizmu

� Odwodnienie organizmu ma bardzo niekorzystny wpływ również na głos.
• Pij przynajmniej 8 szklanek napojów bezkofeinowych, bezalkoholowych

i niegazowanych dziennie. Jeśli nie czujesz pragnienia, pij z rozsądku. Popijaj wodę
podczas mówienia.

• Utrzymuj odpowiednia wilgotność powietrza. Stosuj nawilżacze powietrza
w pomieszczeniu, w którym śpisz, przebywasz i mówisz.

� Staraj się: nie pochrząkiwać i pokasływać, nie mówić zbyt szybko, nie nabierać płytko 
oddechu, nie mówić monotonnym głosem lub tonem zbyt agresywnym, unikać wtrąceń 
(np. eee...) 



Pewne nawyki mogą być szkodliwe dla twojego głosu.

• twardy atak głosowy (zaczynanie wypowiedzi w sposób gwałtowny,                        
z napięciem), 

• mówienie z użyciem nienaturalnej wysokości głosu (np. niższym głosem), 
• mówienie na resztkach powietrza, 
• napinanie mięśni szyi, górnej części klatki piersiowej lub ramion, 
� mówienie podczas wykonywania intensywnych ćwiczeń fizycznych. 



Pozwól odpocząć twojemu głosowi, gdy jest zmęczony lub gdy masz infekcje.



Powodzenia!!!

Dziękuję za uwagę J


