


Dlaczego głos choruje?

Scho rze nia na rzą du gło su to naj czę ściej wy stę -
pu ją ce cho ro by za wo do we w Pol sce. Cho ru ją
głów nie na uczy cie le. Ich pra ca od by wa się w spe -
cy ficz nych wa run kach. To wa rzy szy jej na pię cie
i stres. Wy si łek gło so wy jest co dzien ny i dłu go -
trwa ły, czę sto o na tę że niu prze kra cza ją cym fi zjo -
lo gicz ne nor my.

Naj wa żniej sze przy czy ny cho rób na rzą du gło -
su u na uczy cie li to: 

� brak od po wied niej pro fi lak ty ki me dycz nej 
i edu ka cji w za kre sie wła ści wej tech ni ki emi sji
gło su, 

� nad mier ny wy si łek gło so wy,

� czyn ni ki stre so we i czyn ni ki na tu ry psy cho lo -
gicz nej.

Na po wsta wa nie cho rób na rzą du gło su istot ny
wpływ ma ją ta kże wa run ki śro do wi ska pra cy na -
uczy cie li, ta kie jak:

� ha łas,
� zła aku sty ka sal lek cyj nych, 
� su che, prze grza ne, za py lo ne po wie trze 

w kla sach.

Emi sja gło su 
to pro ces je go wy twa rza nia 
i wy pro wa dza nia na ze wnątrz.



Naj częst sze ob ja wy nie dy spo zy cji gło so wej to:
� okre so wa lub prze cią ga ją ca się chry pa, 
� nad mier na su chość gar dła i krta ni, 
� zmę cze nie gło so we po dłu ższym mó wie niu, 
� trud ność w mó wie niu gło sem wy so kim i ni skim, 
� za ła my wa nie się gło su, 
� chwi lo wy, ale po wta rza ją cy się lub okre so wy

bez głos, 
� za wę że nie ska li gło su, 
� zmia na bar wy gło su, 
� ma to we i ob ni żo ne brzmie nie gło su, 
� ból i ucisk w oko li cy gar dła i krta ni, 

Pa mię taj! 

Tyl ko le karz mo że oce nić przy czy ny 
nie dy spo zy cji gło so wej i pod jąć 
od po wied nie środ ki za rad cze.

� czę ste i nad mier ne od chrzą ki wa nie, 
� uczu cie za le ga nia, dys kom for tu w gar dle i krta ni, 
� uczu cie dra pa nia w gar dle,
� dłu go trwa ły ka szel, 
� nie dro żność lub osła bie nie dro żno ści no sa, 
� na si le nie do le gli wo ści ze stro ny ukła du od de -

cho we go po prze by tych cho ro bach.
Pierw sze pro ble my z gło sem po ja wia ją się naj -

czę ściej w 2. ro ku pra cy, a do zmian o cha rak te rze
prze cią że nio wym do cho dzi po ok. 10 la tach pra -
cy gło sem.

Niepokojące objawy



Jak dbać o głos?

Głos to pod sta wo we na rzę dzie 
pra cy na uczy cie la. 

Aby do brze i dłu go słu żył na le ży: 

� Ogra ni czać ha łas w miej scu pra cy i uni kać ob -
cią żeń gło su:
�   nie prze krzy ki wać uczniów, 
�   wy ra biać w uczniach na wyk nie zbyt gło śne -

go mó wie nia,
�   je śli au dy to rium sta no wi więk sza gru pa

osób, na le ży wy ko rzy sty wać mi kro fon, 
�   uczniów sła biej sły szą cych po sa dzić w pierw -

szych ław kach, 
�   dbać o swój au to ry tet w kla sie.

� Za pew nić wy mia nę i na wi lże nie po wie trza
w sa li lek cyj nej:
�   czę sto wie trzyć po miesz cze nia, naj le piej

krót ko i in ten syw nie pod czas przerw,
�   uni kać prze cią gów,
�   nie prze grze wać po miesz czeń, zi mą na wi -

lżać po wie trze np. na wi lża cza mi na ka lo ry -
fe rach.

� Za po bie gać wy twa rza niu i za le ga niu ku rzu
w miej scu pra cy:
�   dbać o to, by po miesz cze nia by ły re gu lar nie

od ku rza ne, a pod ło gi, pa ra pe ty i me ble prze -
cie ra ne na mo kro,

�   zre zy gno wać z wie sza nia fi ra nek i za słon,
po nie waż są to sie dli ska ku rzu,

�   wy cie rać ta bli cę wy łącz nie mo krą gąb ką.



Jak oszczędzać głos?

� Kie dy nie mó wisz – od dy chaj no sem, a nie
usta mi. Pod czas od dy cha nia usta mi chłod ne
po wie trze mo że pod ra żnić bło ny ślu zo we na -
rzą du gło so we go, wów czas gar dło na ra żo ne
jest na in fek cję.

� Ćwicz od dech w wol nych chwi lach. Wy ko nuj
spo koj ne dłu gie wde chy i wy de chy przez nos.
Pod czas spa ce ru syn chro ni zuj dłu gość wde -
chów i wy de chów z licz bą kro ków.

� Po zwól od po cząć swo je mu gło so wi, zwłasz cza
po dłu gim wy sił ku – ogra nicz mó wie nie.

� Kie dy mu sisz od krztu sić nad miar wy dzie li ny,
sta raj się za wsze ro bić to ci cho i de li kat nie.

� Przed dłu ższym mó wie niem i w trak cie mó wie -
nia, zwłasz cza je śli po wie trze jest su che, pij 
na pój o tem pe ra tu rze po ko jo wej – naj le piej
nie ga zo wa ną wo dę, her ba tę ze śla zu lub ru -
mian ku.

Je śli cier pisz na za ni ko wy nie żyt bło ny ślu -
zo wej gar dła i krta ni, przed dłu gim mó wie -
niem roz gryź kap suł kę wi ta mi ny A+E. 

Pa mię taj! 

W po cząt ko wym okre sie za bu rze nia gło su
u na uczy cie li ma ją cha rak ter dys fo nii czyn -
no ścio wych, tzn. bez zmian mor fo lo gicz -
nych w na rzą dzie gło su, a dys funk cja gło su
jest od wra cal na.



Co jeszcze pomaga głosowi?

� uni kaj prze cią że nia na rzą du gło su po za pra cą, 

� uni kaj stre su, roz wi jaj umie jęt ność ob ni ża nia
na pię cia emo cjo nal ne go i sku tecz ne go roz wią -
zy wa nia kon flik tów, 

� dbaj o życz li wą at mos fe rę w miej scu pra cy, 

� lecz in fek cję gór nych dróg od de cho wych po
wy stą pie niu jej pierw szych ob ja wów,

� ogra ni czaj wy si łek gło so wy przy chryp ce, bó lu
gar dła.

Dobra rada dla tych, 
których narzędziem pracy jest głos –
– doceń znaczenie wody: 

� wypijaj w ciągu dnia co najmniej 1,5 litra nie-
gazowanej wody,

� wypijaj szklankę wody przed snem,

� wypijaj szklankę ciepłej, przegotowanej wody
po przebudzeniu.

Unikaj dymu 
tytoniowego!

Jeśli palisz – 
– rzuć palenie!



Warunki dobrej emisji

Czę stą przy czy ną za bu rzeń czyn no ścio wych
gło su jest je go nie wła ści wa emi sja. Na emi sję
gło su ma ją wpływ:

1. Spo sób od dy cha nia
Od dech nie mo że być krę po wa ny przez złe 

na wy ki, emo cje, lę ki, kon tro lę oraz nie pra wi dło wą
po sta wę cia ła.

Od dy cha nie prze po ną, w prze ci wień stwie do
od dy cha nia klat ką pier sio wą, to od dy cha nie głę -
bo kie. Dzię ki po głę bie niu od de chu ła twiej jest
wy po wia dać dłu ższe zda nia. Umie jęt ne po słu gi -
wa nie się prze po ną pod czas mó wie nia re gu lu je
rów nież na pię cie mię śni krta ni.

2. Pra ca krta ni i jej syn chro ni za cja z od dy -
cha niem

Pra wi dło wo wy twa rza ny dźwięk po wsta je bez
wy sił ku i z mięk kim na sta wie niem. Fał dy gło so we
po win ny za cząć się zwie rać w chwi li, gdy do cie ra
do nich po wie trze z płuc. Je śli zwie ra ją się sil nie
i zbyt wcze śnie, głos ma na sta wie nie twar de i ro bi
wra że nie two rzo ne go z wy sił kiem. Gdy fał dy gło -
so we są osła bio ne i zwie ra ją się zbyt póź no, głos
ma na sta wie nie chu cha ją ce, jest sła by i szu mią cy.

3. Re zo nans gło so wy
Pa mię taj o wła ści wym uży wa niu re zo na to rów.

Krtań pra cu je wte dy swo bod nie i bez nad mier ne -
go na pię cia.

�� Oddychaj przeponą



4. Właściwa artykulacja
Bar dzo wa żna jest spraw ność apa ra tu ar ty ku -

la cyj ne go: ję zy ka, warg i pod nie bie nia mięk kie go. 

5. Postawa ciała
Po win na być wy pro sto wa na i swo bod na. Pod -

czas mó wie nia nie na le ży:
� garbić się, 
� przyj mo wać po zy cji nad mier nie wy pro sto wa -

nej, bo nie ko rzyst nie zwięk sza ona na pię cie
mię śni, 

� wysuwać zbytnio głowy do przodu, cofać lub
przekrzywiać, bo wpływa to niekorzystnie na
czynność krtani. 

Warunki dobrej emisji

przegroda nosowa

podniebienie

fałdy głosowe

przepona

tchawica

płuca

usta język

krtań

Budowa aparatu mowy



Pamiętaj! 

Najlepsze efekty 
dają codzienne ćwiczenia, 

np. 2 razy dziennie po 5-10 minut.
Opa no wa nie wła ści we go spo so bu od dy cha nia

sta no wi pod sta wę do ćwi czeń gło so wych, któ re
uczą uru cha mia nia re zo na to rów oraz od po wied -
nie go ich wy ko rzy sta nia – dzię ki te mu mo żna tak
pra co wać gło sem, aby nie ob cią żać krta ni. 

Re zo na to ry to np. ja ma ust na, gar dło, ja ma
no so wa i za to ki przy no so we. Ich za da niem
jest wzmoc nie nie gło su i nada nie mu od po -
wied niej bar wy pod czas mó wie nia.

Ćwi cze nia gło so we po win no się wy ko ny wać
pod okiem spe cja li sty, aby unik nąć błę dów. Za -
po bie gnie my wte dy cho ro bom krta ni wy ni ka ją -
cym z nie pra wi dło wej emi sji gło su. 

Ćwi cze nia w po zy cji le żą cej na ple cach –
– na pła skim pod ło żu

� Spo koj ny wdech i wy dech, jed na dłoń uło żo na
na klat ce pier sio wej, dru ga na brzu chu – po wi -
nien uno sić się brzuch, a nie klat ka pier sio wa.
Wdech wy ko nu je my no sem, wy dech usta mi. 

Ćwi cze nie po wta rza my 3 ra zy. 

Naucz się oddychać



Sycz dla zdrowia

� Po zy cja jak wy żej, w cza sie wy de chu sy czy -
my. Po wde chu na mo ment za trzy mu je my
po wie trze. 
Po wta rza my 3 ra zy. 

� Sy czy my z prze rwa mi (za trzy mu je my wy dech
na 1 se kun dę) bez do bie ra nia po wie trza. 
Trzy prze rwy. 

� Sy czy my płyn nie na jed nym wy de chu ze zmia -
ną na tę że nia dźwię ku (raz gło śniej, raz ci szej).
Po wta rza my ćwi cze nie kil ka ra zy. 

� Sy czy my z prze rwa mi  –  kil ka po wtó rzeń.

Ćwi cze nia w po zy cji le żą cej na brzu chu

� Ra mio na wy pro sto wa ne trzy ma my przed so -
bą, pod czas wde chu uno si my rę ce i no gi, pod -
czas wy de chu płyn nie sy czy my. 

� Ćwi cze nie wy ko nu je my tak, jak po przed nie, ale
pod czas wy de chu sy czy my z prze rwa mi. 
Kil ka krot nie po wta rza my ćwi cze nie.

Ćwi cze nia w po zy cji sto ją cej

� Sto imy w lek kim roz kro ku, ple cy wy pro sto wa -
ne, jed na dłoń uło żo na na brzu chu – na wy so -
ko ści pęp ka, dru ga na klat ce pier sio wej. Wy ko -
nu je my kil ka wde chów i wy de chów, od dy cha -
jąc prze po ną. 

� Po zy cja jak wy żej. W cza sie wde chu uno si my ra -
mio na w bok, w cza sie wy de chu wol no opusz -
cza my ra mio na do po zy cji wyj ścio wej. 



Kontroluj wdech i wydech

� Wdech z jed no cze snym szyb kim unie sie niem
rąk do bo ku, wy dech z po wol nym prze su wa -
niem rąk do przo du, aż do zu peł ne go ich 
złą cze nia. 

� Opie ra my gło wę na złą czo nych z ty łu dło niach.
Przy wde chu prze su wa my łok cie sil nie do ty łu,
przy wy de chu łok cie prze su wa my do przo du,
aż do ich ze tknię cia się. 

� Jed ną rę kę kła dzie my na brzu chu, w dru giej
trzy ma my za pa lo ną świe cę w od le gło ści ok.
20 – 35 cm od twa rzy na wy so ko ści ust. Wy ko -
nu je my szyb ki wdech, a na stęp nie wy dy cha -
my po wie trze rów no mier nie dmu cha jąc tak,
aby utrzy mać jak naj dłu żej od chy lo ny pło mień
świe cy. 

� Sy czy my płyn nie na jed nym wy de chu sta ra jąc
się, aby trwał on jak naj dłu żej, a na tę że nie
dźwię ku nie zmie nia ło się. 



Wię cej in for ma cji o ochro nie pra cy szu kaj na
www.pip.gov.pl
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De fi ni cję cho rób za wo do wych gło su po da no
w obo wią zu ją cym obec nie wy ka zie cho rób za-
wo do wych (Roz po rzą dze nie Ra dy Mi ni strów z 30
czerwca 2009, Dz.  U. nr 105, poz. 869 ze zm.). Za -
war te są w pkt. 15 i okre ślo ne ja ko prze wle kłe cho -
ro by na rzą du gło su spo wo do wa ne nad mier nym
wy sił kiem gło so wym, trwa ją cym co naj mniej 15 lat.
W wy ka zie uję to na stę pu ją ce jed nost ki cho ro bo we: 
� Guz ki gło so we twar de.
� Wtór ne zmia ny prze ro sto we fał dów gło so wych.
� Nie do wład mię śni przy wo dzą cych i na pi na ją -

cych fał dy gło so we z nie do my kal no ścią fo na -
cyj ną gło śni i trwa łą dys fo nią.

Zgod nie z Ko dek sem pra cy pra co daw ca jest
zo bo wią za ny do prze pro wa dze nia oce ny ry zy ka
za wo do we go i pod ję cia dzia łań mi ni ma li zu ją cych
stwier dzo ne za gro że nia. Po nad to ka żdy pra cow -
nik po wi nien zo stać za po zna ny z oce ną ry zy ka za -
wo do we go na swo im sta no wi sku pra cy.

Choroby zawodowe głosu

Krtań prawidłowa – pełne
zwarcie fałdów głosowych 
na całej długości.

Guzki głosowe
uniemożliwiają pełne 

zwarcie fałdów głosowych.


