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ABSTRAKT: Celem artykulu jest zaprezentowanie podejscia calosciowego do glosu
i pracy nad jego prawidtowa emisjg. Holistyczne ujecie nie koncentruje si¢ wylacznie
na samym glosie, ale wskazuje na cialo, jako instrument wydobywania glosu, na cze-
le z aparatem oddechowym, zestawem rezonatoréw, narzgdami mowy, ale réwniez
$wiadomoscig wlasnego glosu i psychosomatyka etc. W tym podejsciu caly cztowiek
jest instrumentem, a efektem jest jego glos, ktéry wydobywa z ciata. Idac tym tro-
pem zamierzamy zaprezentowaé innowacyjng, stabo jeszcze rozpoznang na gruncie
polskim metode DVT (DoctorVox Voice Therapy), ktéra koncentruje sie na komplek-
sowym, calosciowym, wychodzacym od potrzeb jednostki modelu doskonalenia
kompetencji w zakresie emisji gtosu. Jest ujeciem procesowym, zakladajagcym etapy,
przez ktére powinna by¢ przeprowadzona osoba rozwijajaca swoje kompetencje pra-
cy glosem. Jednoczeénie zamiarem Autorek publikacji jest przyblizenie propozycji
warsztatéw inspirowanych metoda DVT, podczas ktérych uczestnicy studiéw pody-
plomowych mieli okazje doswiadczy¢ konstruktywistycznego modelu doskonalenia
wiasnych kompetencji. Ich opinie, refleksje i efekty, z jakimi ukonczyli 15-godzinny
kurs zostaly ujete w konicowej czesci artykutu, stanowigc ilustracje odbioru propono-
wanej metody w procesie doskonalenia warsztatu pracy glosem.
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119


https://orcid.org/0000-0003-1993-5079
https://orcid.org/0000-0001-5670-9754

Forum O$wiatowe Vol 35, No 2(68) (2022) Z praktyki

Anna Jankowska
green.soul@wp.pl

Anna Wach

anna.wach@ue.poznan.pl

Kontakt:

Jankowska, A., Wach, A. (2022). Warsztat pracy glosem nauczycieli w ujeciu
Jak cytowaé:  holistycznym i procesowym. Forum Oswiatowe, 35(2), 119-142. https://doi.org/10.34862/
f0.2022.2.7

Jankowska, A., Wach, A. (2022). Warsztat pracy glosem nauczycieli w ujeciu
How to cite:  holistycznym i procesowym. Forum Oswiatowe, 35(2), 119-142. https://doi.org/10.34862/
f0.2022.2.7

WSTEP

Glos jest narzedziem pracy w wielu profesjach. Najliczniejszag zawodowo grupe,
ktéra na co dzien intensywnie pracuje glosem, stanowia nauczyciele réznych szczebli
edukacyjnych. Brak wiedzy, umiejetnosci prawidtowej emisji glosu, jak i dbatosci o hi-
giene glosu prowadzi¢ moze do powstawania wielu zaburzen. Dowodzg tego licznie
prowadzone badania, wskazujace iz nauczyciele nie maja odpowiedniej wiedzy ani pra-
widlowych nawykéw w zakresie dbalosci o swoje podstawowe narzedzie pracy (Behlau
i Oliveira, 2009; Katarynczuk-Mania, 2016; Rzepa, 2010; Sambor i Jakowczuk, 2016;
Skorek et al., 2020; Sosulska et al., 2021). Stad wielokrotnie postulowana koniecznosé¢
prowadzenia szkolen w tym zakresie. Metodyka rozwoju kompetencji gtosowych jest
zroznicowana, przy czym réznorodnos$é srodkow i tresci bez konsekwentnego stoso-
wania i $wiadomego praktykowania, a przede wszystkim dopasowania do indywidual-
nych potrzeb i predyspozycji gtosu, moze przynie$¢ mierne rezultaty lub w najgorszym
wypadku doprowadzi¢ do ztych nawykéw, wad, a nawet utraty mozliwosci glosowych.

Przeglad literatury przedmiotu z okresu dwdch ostatnich dekad pokazal, iz wiek-
szo$¢ publikacji ma charakter teoretyczny (Cichecka-Wilk i Studzinska, 2018; Gebska
et al., 2013; Guminska, 2013; Guzy, 2012; Jaros, 2022; Kaczan i Tabor-Smardzewska,
2019; Kazmierczak, 2016; Kolodziej, 2015; Kostecka, 2013; Majzner, 2020; Matusek,
2012; Mikrut-Majeranek, 2014; Myszka, 2018; Plusajska-Otto, 2012, 2016; Radwanska,
2014; Rzepa, 2010; Skorek et al., 2020; Szymanski, 2011; Tarasiewicz, 2009). Niewie-
le z nich ma charakter teoretyczno-badawczy (Behlau i Oliveira, 2009; Guzy, 2019;
Guzy i Ochwat, 2014; Jalowska et al., 2017; Kazmierczak, 2018; Kedzia i Konarczak,
2021; Kisiel, 2020; Majzner, 2016; Przybylska-Zielinska, 2020; Radwanska, 2013; Ro-
gozinska, 2020; Rostaniec et al., 2019; Rzepa i Kluzowicz, 2012; Sosulska et al., 2021).
Prowadzone badania z reguly maja charakter diagnostyczny z wykorzystaniem réz-
nych kwestionariuszy, jak m.in. (1) Wspdtczynnik niepelnosprawnosci glosowej Vo-
ice Handicap Index (VHI) w modyfikacji Pruszewicza et al. (2004), (2) Kwestiona-
riusz Obciazen Zawodowych Pedagoga (Pyzalski i Plichta, 2007), (3) Karta badania
logopedycznego (Wysocka et al., 2008), (4) Arkusz samooceny ,,Poobserwuj swoj
glos” (Kisiel, 2012), (5) Ocena percepcyjna w skali GRBAS. Pojawiajg si¢ oczywiscie
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narzedzia majace autorski charakter, czego przyktadem jest: (1) Test samooceny glo-
su, oddechu i ciala w kontekscie postugiwania si¢ glosem w wystapieniach publicz-
nych (Sambor i Jakowczyk, 2016), czy (2) Arkusz Diagnozy Probleméw Emisji Glosu
(ADE) (Guzy, 2014). Spoérdd tych dostepnych na pierwszy plan wybijaja si¢ publi-
kacje, ktére koncentrujg sie na niedoskonatoéciach, czy problemach pracy glosem
oraz oméwieniu czynnikéw wplywajacych na jako$¢ glosu, a prowadzone badania
potwierdzaja przyjete hipotezy (Ahlander et al.,, 2014; Guzy i Ochwat, 2014; Kaz-
mierczak, 2018; Katarynczuk-Mania, 2016; Majzner, 2016; Niebudek-Bogusz et al.,
2005; Rogozinska, 2020; Rostaniec et al., 2019; Sambor i Jakowczuk, 2016; Sosulska
et al.,, 2021). Relatywnie niewiele jest publikacji zawierajacych opis programéw pro-
filaktycznych (Gebska et al., 2014; Guzy i Ochwat, 2014), poradnikéw dla nauczycieli
(Sliwinska-Kowalska i Niebudek-Bogusz, 2009) oraz tekstéw naukowych promuja-
cych rozwigzania, zwlaszcza w ujeciu procesowym, od diagnozy poprzez propozycje
¢wiczen oddechowo-fonacyjnych, az po uzyskanie poprawy postugiwania si¢ glosem
(Jatowska et al., 2017; Sinkiewicz et al., 2021; Sliwinska-Kowalska et al., 2003).

Celem artykutlu jest zaprezentowanie podej$cia calosciowego do glosu i pracy nad
jego prawidlowa emisjg. Holistyczne ujecie nie koncentruje sie wytacznie na samym
glosie, ale wskazuje na ciato jako instrument wydobywania glosu, na czele z apara-
tem oddechowym, zestawem rezonatoréw, narzagdami mowy, ale réwniez $wiado-
moécig wlasnego glosu i psychosomatyka etc. W tym podejéciu caly czlowiek jest
»instrumentem’, a efektem jest jego glos, ktory wydobywa z ciala. Idac tym tropem,
zamiarem Autorek jest zaprezentowanie innowacyjnej, lecz stabo jeszcze rozpozna-
nej na gruncie polskim metody DVT (DoctorVox Voice Therapy), ktéra koncentruje
sie na kompleksowym, cato$ciowym, wychodzacym od potrzeb jednostki modelu
doskonalenia kompetencji w zakresie emisji glosu. Jest ujeciem procesowym, zakla-
dajacym etapy, przez ktére powinna by¢ przeprowadzona osoba rozwijajaca swoje
kompetencje pracy glosem. Jednoczesnie celem Autorek publikacji jest przyblize-
nie propozycji warsztatéw inspirowanych metoda DVT, podczas ktérych uczestni-
cy studiéw podyplomowych dla nauczycieli mieli okazje do$wiadczy¢ konstrukty-
wistycznego modelu doskonalenia wlasnych kompetencji. Ich opinie, refleksje oraz
przekonania na temat efektow, z jakimi ukonczyli 15-godzinnego kursu, zostaly ujete
w koncowej czeéci artykulu, stanowiac quasi ewaluacje dla proponowanej metody
w procesie doskonalenia warsztatu pracy glosem.

POWSTANIE METODY DOCTORVOX VOICE THERAPY I ACTION PLAN

W 1991 roku finska terapeutka, logodpeda i patolog gtosu Marketta Sihvo opraco-
wala silikonowg rurke’ o dtugosci 35 cm i §rednicy 9-12 mm, ktorg nazwata LaxVox

1 W 1899 roku niemiecki laryngolog Gustav Spiess zapoczatkowat fonacje do szklanych rurek w celach
terapeutycznych. Jako rehabilitacje zaburzen glosu w tym glosu zawodowego, czy terapie w przypadku
niewydolnosci i choréb gardla stosowano zanurzany koniec szklanej rurki (zwanej rowniez rurka rezo-
nansowa) w wodzie. W latach 50. XX wieku jako metoda terapii glosu (glastubes) byla stosowana przez
finskiego fonetyka Antii Sovijarvi.
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(doctorVOX, 2022). Rurke Lax Vox umieszcza si¢ na 1-2 cm w butelce wypelnio-
nej wodg. Dzieki swobodnie wydychanemu powietrzu podczas ¢wiczent oddecho-
wych i fonacyjnych w wodzie powstaja babelki — mozna wiec w ten sposéb emito-
wa¢é dzwiek o réznych wysokoséciach. Metoda umozliwia zminimalizowanie wysitku
mies$niowego w czasie tworzenia glosu, wydluzenie fazy wydechowej, podczas ¢wi-
czen fonacyjno-oddechowych wypowiadajac samogltoske ,,u” z uwzglednieniem ot-
wartego gardta i przeptywu powietrza aktywizuje migsnie oddechowe. Sihvo od 1990
roku prowadzila warsztaty na wielu miedzynarodowych konferencjach wokalnych
uczac praktyki i ¢éwiczen Lax Vox Tube. W 2003 roku uczestnikiem warsztatéw i kon-
ferencji naukowej PEVOC w Grazu byt turecki laryngolog i foniatra dr Ilter Denizo-
glu. Po dwdch latach Sihvo i Denizoglu rozpoczeli wspdtprace tworzac metode Lax
Vox Voice Therapy (LVVT), ktéra wspolnie rozpowszechniali podczas rozmaitych
konferencji naukowych do 2014 roku. Denizoglu zmodyfikowat i rozszerzyl ¢wicze-
nia LaxVox Tube tworzac metode terapii glosu DoctorVox Voice Therapy (DVT).
Technika jest stosowana: u 0sob pracujacych glosem (m.in. nauczycieli, logopedow,
$piewakow, aktorow) w rehabilitacji zaburzen glosu o charakterze czynnosciowym
i organicznym, w pracy z dzie¢mi, u ktérych wystepuje mowa bezdzwieczna (cato-
$ciowa lub cze$ciowa), u oséb majacych problemy z oddychaniem i fonacjg. Zatem
za pomocg Lax Vox leczymy: dysfonie hiperfunkcjonalng wynikajaca z nadmiernego
napigcia mie$niowego, guzki gtosowe o podlozu nawykowym i psychogennym (efekt
masazu oraz plynnego rozciagania i skracania fatdéw - glissando), jednostronne po-
razenie faldu gtosowego, prezbyfonie, czyli dysfonie glosu starzejacego sie, dyzartie
po udarach, wspomaga rehabilitacje w chorobie Parkisona i terapie przed i po zabie-
gach fonochirurgicznych (Denizoglu, 2017).

Metoda DoctorVox Voice Therapy (DVT) wykorzystuje holistyczne i kognity-
wistyczne podejécie do treningu glosowego i terapii glosu. Jest polecana przez te-
rapeutdéw i pedagogdw wokalnych podczas codziennych ¢wiczen. Denizoglu (2017)
inspirowat si¢ swoim klinicznym do$wiadczeniem precyzyjnie zaplanowanych dzia-
tan podczas przeprowadzania operacji. Patrzac z perspektywy chirurga stworzyl dla
danego pacjenta zintegrowang strategie leczenia ztozong z trzech pozioméw: planu
dziatania klinicysty, wzorca ¢wiczen i monitorowania pacjenta (tabela 1). Action plan
sklada sie z trzech faz uczenia motorycznego (motor learning phase) opartego na:
orientacji na zadaniu, motywacji i skupieniu uwagi. Podczas przebiegu terapii fazy
te wzajemnie sie przenikajg i s3 wspdtzalezne:

1. Faza zdolno$ci poznawczych (cognitive phase) — udzielane s3 odpowiedzi m.in.
na pytania: Co spowodowato zaburzenie gltosu?, Jak przebiega¢ bedzie leczenie?,
Jakie narzedzia/¢wiczenia beda sosowane podczas terapii i jak wplywaja na glos?
Skuteczny plan leczenia opiera si¢ réwniez na zrozumieniu celu terapii, przeko-
naniu pacjenta do motywacji i koncentracji podczas ¢wiczen, by nauczyt sie mo-
nitorowania postawy, oddechu i brzmienia wlasnego glosu - przez biofeedback
pacjent uczy sie prawidlowo fonowaé. W tej fazie sesje z informacja zwrotna
od lekarza mogg trwaé okolo 20-40 minut, a czestotliwoé¢ sesji moze wyno-
si¢ 2-5 razy w tygodniu. Cwiczenia domowe w okresie poznawczym zalecane sa
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w kroétkich, ale czestych odcinkach czasowych (np. minuta na kazda godzing)
dopoty, dopdki pacjent nauczy si¢ odrozniaé prawidtowo wykonane ¢wiczenia
od niekorzystnych odruchéw.

Faza asocjacyjna/skojarzeniowa (associative phase) jest przejsciem od wiedzy de-
klaratywnej do proceduralnej, tzn. ,,co robi¢” w ,,jak robi¢”. Po znalezieniu pier-
wotnego dzwieku poprzez fonowanie od prostych/podstawowych do zlozonych
¢wiczen tonalnych o réznych poziomach glosnosci rozwijajg si¢ nowe umiejet-
nosci wokalne. Korzystajac ze stuchowych, wizualnych i kinestetycznych infor-
magcji zwrotnych - wielokanalowego sprzezenia zwrotnego — pacjent rozumie,
jak sie czuje, jak jest styszany i widziany, aby fonowa¢ zdrowo i weryfikowa¢ pra-
widlowy, spojny i wydajny wzorzec wlasnego gtosu. Czas trwania sesji w tej fazie
moze wynosi¢ 20-30 minut, raz lub dwa razy w tygodniu. W tej fazie ¢wiczenia
domowe s3 zaplanowane 3-5 minut i 5-7 razy dziennie réwniez podczas codzien-
nych aktywnos$ci w pracy lub w domu (np. podczas ogladania telewizji itp.).
Faza autonomiczna/utrwalajaca (autonomous phase) jest transferem umiejetno-
$ci w zachowanie. Poczawszy od pierwotnego dzwigku poprzez ¢wiczenia to-
nalne, pacjent przeklada nowy wzorzec glosowy na czytanie tekstu, $piewanie
piosenki lub rozmowe. Czas miedzy sesjami terapeutycznymi moze wynosi¢ po-
nad tydzien, rowniez w charakterze rozmowy telefonicznej lub wideo. Cwiczenia
domowe, np. w formie czytania przez 15 minut dwa razy dziennie i wlaczenie
$rodowiska spotecznego jako dodatkowe wzmocnienie behawioralne pacjenta,
np. rozmowa przez telefon (Denizoglu, 2017).

Plan dzialania oraz ¢wiczenia sg dostosowywane do indywidualnego programu

leczenia, rehabilitacji, uczenia si¢, motywacji i mozliwosci pacjenta. Celem DVT jest
przywrdcenie pacjentowi zdrowego i funkcjonalnego glosu z prawidtowym oddy-
chaniem, rezonansem, fonacja przeptywowa w praktyce. Z perspektywy specjalisty/
Kklinicysty, lekarza (clinician) DVT/Action plan oraz konstruowanie ¢wiczen (naby-
wanie nowych umiejetnosci) skfada sie z czterech sekwencyjnych etapow (rysunek 1):

1.

Zaprogramowanie/ustawiania wstepne (Preset): konsultacja, relaksacja, postawa
i oddech. Konsultacja polega na ustaleniu z pacjentem celu/celéw terapii i har-
monogramu dzialan, informacji dotyczacych powstania danej patologii gtosu,
nauce ¢wiczen wokalnych, by wykonywac je bezpiecznie i poprawnie. W tej fazie
waznym elementem jest motywacja i koncentracja podczas ¢wiczen, poniewaz
fonacja jest monitorowana gtéwnie przez stuchowe sprzezenie zwrotne. Relaksa-
cja jest stanem przywrdcenia rownowagi miesniowej prawidtowej postawy i od-
dychania podczas ¢wiczen wokalnych. W fonacji pomoze przede wszystkim roz-
luznienie mig$ni zewnetrznych krtani i szyi, luZzne ramiona i Zuchwa. Postawa
nazwana przez Denizoglu (2019) ,szlachetng postawg” (noble posture), to: wy-
soki mostek, rozluznione ramiona, zréwnowazona glowa i dynamiczny krego-
stup. Oddychanie polega na zniesieniu wysitku z gornej czesci klatki piersiowej
i ramion. Mozna to zrobi¢ przed lustrem, umieszczajac jedng reke pod pepkiem,
aby wyczu¢ kierunek wysitku wydechowego. Na tym etapie dmuchanie do rurki
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bez fonacji (bezdzwigcznie) zapewnia monitorowanie oddechu poprzez kontro-
lowanie babelkdéw.
Badanie (Exploration): polega na znalezieniu dzwigku odruchowego, ktory w pe-
dagogice wokalnej jest réwniez nazywany dzwiekiem pierwotnym/prymarnym.
Ten wzorzec wokalny mozna uzyskaé poprzez: tryle, zucie, ziewanie, westchnie-
nie i dzwigki instynktowne, takie jak kaszel, $miech, jeki, tkanie, ptacz, nucenie
itp. Pierwotny dzwigk powinien by¢ samogloska neutralng jak angielska samo-
gloska okre$lana jako schwa- [s], ktora nie ma zwigzku z jezykowymi czynnos-
ciami mézgu.
Jest to wiasciwie dzwigk fizjologiczny, ktory wydajemy z siebie niekiedy, gdy
np. do$wiadczamy boélu albo czujemy sie chorzy. (...) jest slaba samogtos-
ka, przy wymowie ktorej jezyk jest w pozycji neutralnej, mieénie zupelnie nie
napigte, a usta minimalnie rozwarte. Dzwiek ten jest wiec z definicji ,,brzydki”
i ,niewyrazny”(Sawala et al., 2009, s. 40).
Rozwdj (Development) skalda si¢ z: (a) udoskonalania dzwigku pierwotnego/
prymarnego (refining the primal sound), (b) zdobywania umiejetnosci - pod-
stawowe ¢wiczenia tonalne DV'T (skill acquisition), (c) utrwalania umiejetnosci
- ztozone ¢wiczenia tonalne DV'T i jezykowe (skill retention). Dzwigk pierwotny
jest podstawowym wzorcem fonacyjnym dla rozwoju wokalnego, dlatego dalsze
¢wiczenia opieraja sie na tym wlasciwym (bezpiecznym i skutecznym) podsta-
wowym (odruchowym) wzorze fonacyjnym. Psychologiczny biofeedback fona-
cyjny stuchowy i kinestetyczny (poprzez wibracje i wzorce aktywnych mieéni
podczas fonacji) jest podstawa w fazie rozwoju. Podstawowe ¢wiczenia, np.:
sostenuto na jednym tonie, glissando miedzy dwoma wysoko$ciami dzwiekdéw
na poczatek w matej odlegto$ci w komfortowej $rednicy gltosu pacjenta, legato
- laczac diwieki, portato - dzwieki z przerwami, staccato — odrywajac dzwigki
na proponowanej melodii, ¢wiczenia oparte na glosnosci (stale piano - forte,
zmienne crescendo — decresendo). Nastepnie przechodzimy do kombinacji ¢wi-
czen, np.: zstepujace glissando — sostenuto na niskim tonie, staccato — sostenuto
na niskim tonie, malejace staccato - glissando (melodia opadajaca), Messa di
Voce (stala glo$nos¢ ze zmiennym tonem, stala wysoko$¢ tonu z rézna glosnos-
cia). Zlozone ¢wiczenia tonalne i jezykowe: melodie z pierwotnym dzwigkiem
(piosenka z okazji urodzin itp.), od pierwotnego dzwigku [a] do znaczacych sa-
moglosek (zacznij od [u], [0o] LaxVox), melodie z pojedyncza samogloska (pio-
senki, ktore pacjent dobrze zna), fonowanie samogltosek i mowa polaczona bez
urzadzenia. Program ¢wiczen gtosowych w procesie DVT nie musi zawieraé
wszystkich ¢wiczen tonalnych. W przypadku guzkéw glosowych mozna zasto-
sowal ¢wiczenia sostenuto i glissando. Terapeuta/klinicysta dobiera ¢wiczenia
odpowiednie do potrzeb i mozliwosci pacjenta. Po opanowaniu podstawowych
¢wiczen tonalnych DVT/LaxVox rurke mozna wyjaé z ust i kontynuowac fo-
nowanie samogloski z tym samym wzorcem gltosowym (lub zastosowa¢ maske
maskVox) — ma to kluczowe znaczenie dla behawioralnego transferu nowego
wzorca wokalnego.
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4. Adaptacja/dostosowanie (Adaptation) to faza, w ktérej nastepuje zmiana za-
chowania (behavioral transfer). Proces leczenia nie konczy si¢ bez przeniesienia
behawioralnego w terapii glosu, w przeciwnym razie zamienia si¢ jedynie w wy-
konywanie ¢wiczen. Adaptacja nowej techniki mie$niowej (wzéru wokalnego)
do codziennego Zycia zaczyna sie od wyjecia rurki i maski (LaxVox, maskVox)
oraz utrzymania tego samego wzorca gtosowego w hierarchii sylaba-stowo-
-zdanie-czytanie-konwersacja. Przykladowe ¢wiczenia: fonowanie poprawnych
sylab-stléw-zdan (mozna uzy¢ liczenia, monotonnej mowy), czytanie ksigzek,
gazet (zakreslacz moze by¢ uzyty do wskazania blednie fonowanych stow, fraz
itp.), autoprezentacje, konwersacje, rozmowy przez telefon. Przeniesienie utrwa-
lonego i odruchowego wzorca glosowego do naturalnego $rodowiska pacjenta
ijego codziennego zycia jest finalnym sukcesem metody DV'T.

Rysunek 1. Poziomy DVT

CLINICIAN
(kiinicysta / lekarz) PACJENT
ACTION PLAN CWICZENIE (faza uczenia motorycznego)

(harmonogram dziatan)

et Konsultacija, relaksacja,
postawa,
(stan poczqtkowy) podparcie oddechowe

Exploration .
(k‘)’odame) Dzwigk prymarny
)
H
8
Udoskonalanie dzwigku '46
prymarnego
Development
(rozwj) Zdobywanie umiejetnosci

Utrwalanie umiejetnosci

Adaptation

Zmiana zachowania
(adaptacija, dostosowanie)

Zrédlo: Opracownie wlasne na podstawie Denizoglu (2017, s. 6).
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PROJEKT WARSZTATOW PRACY GLOSEM INSPIROWANY METODA
DVT/LAX VOX

Warsztaty pracy glosem zostaly zaplanowane dla grupy sluchaczy podyplomo-
wych Przygotowanie pedagogiczne w wymiarze 15h (trzy spotkania po sh). Uczestni-
kami byty osoby pracujace jako nauczyciele lub przygotowujace si¢ do roli pedagoga,
a wiec pracujace glosem w trakcie pracy dydaktycznej. Biorac pod uwage, iz zaje-
cia zgodnie z modelem konstruktywistycznym i opisang powyzej metoda DVT/
Lax Vox mialy mie¢ warsztatowy charakter i koncentrowa¢ sie przede wszystkim
na potrzebach uczestnikéw studiow podyplomowych, gléwnym ich celem bylo nie
tylko uksztaltowanie wiedzy na temat emisji gtosu, ale przede wszystkim praktyka
i wprowadzenie nawyku treningu wokalnego, ktory studenci najpierw wypracujg
w trakcie zaje¢, a nastepnie bedg kontynuowacd i rozwija¢ w zawodowej codziennosci
po zakonczeniu modulu. To podejscie wiaze sie z konstruktywistycznymi zaloze-
niami uczenia si¢, podczas ktdrych doswiadczenie uczacego sie jest punktem wyj-
$cia do refleksji i analizy dotychczasowej sytuaciji, tak by nastepnie wypracowaé okre-
$lone teoretyczne dyrektywy postepowania i wdrozy¢ je w praktyke. Ujecie to ma
charakter procesowy, bowiem zaklada zmiane zachowania uczacego si¢ w czasie,
uswiadomienie sobie wlasnych luk kompetencyjnych oraz podjecie dzialan zmierza-
jacych w kierunku ich niwelacji. Podstawowym modelem zastosowanym podczas
zaje¢ i wpisujacym sie w paradygmat konstruktywistyczny byla teoria uczenia si¢
przez dos$wiadczenie (experiential learning theory) Kolba (1984). W edukacji doro-
stych moze stanowi¢ rame dla projektowania i prowadzenia zajeé, bowiem tworzy
cykl sktadajacy sie z czterech faz, w ktdrych zachodzi uczenie si¢ i doskonalenie do-
tychczasowych kompetenciji:

(1) konkretne doswiadczenie - uczacy si¢ otrzymuje zadania zwiazane z emisja
glosem, ktore stuzg diagnozie probleméw zwiazanych z emisja glosu; okre-
$lenie sytuacji, w jakiej sie znajduje;

(2) refleksyjna obserwacja — proba odpowiedzi na pytania: Co si¢ wydarzylo?,
Jak bylo?, Jakie odniesliScie wrazenia?, Co zaobserwowaliscie?, Jak sie czuli-
$cie?, Z czym macie problem?;

(3) abstrakcyjna konceptualizacja — proba odpowiedzi na pytania: Co to znaczy?,
Jak te wrazenia mozna zebra¢ w calo$¢ i podsumowac?, Co z tego wynika?,
Jakie wnioski mozna wyciagna¢ z tych wszystkich obserwacji?, Jak to rozu-
miesz?, Co na tej podstawie mozna stwierdzi¢?, Co i jak zmienic¢?;

(4) aktywne eksperymentowanie: uczacy si¢ wdraza teoretyczne wskazowki, za-
sady, reguly postepowania do praktyki (rysunek 2).
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Rysunek 2. Cykl uczenia si¢ wg D. Kolba
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Zrédto: Kolb i in. (2001, s. 229), Wach (2019).

Cykl Kolba zaktada nie tylko procesowe, ale réwniez calo$ciowe/holistyczne uje-
cie: od doswiadczenia probleméw, po uswiadomienie sobie wlasnych potrzeb w za-
kresie pracy glosem, poprzez okreslenie teoretycznych rozwigzan i zaproponowanie
praktycznych dziatan, stuzacych eliminacji nieodpowiednich nawykéw. Dzieki temu
uczestnicy warsztatow juz od pierwszych zaje¢ s3 zmotywowani i zaangazowani, bio-
rac odpowiedzialno$¢ za swdj trening glosowy, w tym za systematyczno$¢, samo-
organizacj¢ w dziataniu, jak i samodzielnos¢. Ponadto rozwijaja uwazno$¢ na syg-
naly i odczucia plynace z ciata/instrumentu jakim jest glos, wzmacniajg poprawne
nawyki i zmieniajg lub eliminujg niekorzystne zachowania (Dimon, 2011; Fisher
i Kayes, 2018; Linklater, 2013; Lastik, 2009; Rodenburg, 2018; Sadolin, 2000; Tarasie-
wicz, 2009). Dlatego w procesie emisji glosu tak istotna jest czestotliwo$¢ i dlugosé
wykonywanych ¢wiczen (regularny trening), aby $wiadomym dziataniem zmieniaé
niekorzystne nawyki i ksztaltowaé¢ nowe, np.: $wiadome oddychanie, czy skanowa-
nie ciata podczas fonacji (Tarasiewicz, 2009). Ponizej przedstawiono projekt zajeé
warsztatowych pracy gtosem z wykorzystaniem metody DVT/Lax Vox (tabele 1-3).
W kolejnych blokach zaje¢ ujeto okre$lone etapy planu dzialania (action plan), jak
réwniez wymieniono aktywnosci, tresci i metody pracy ze stuchaczami studiéw po-
dyplomowych. Warto réwniez doda¢, iz plan dziatania (action plan) zostal rozszerzo-
ny o metody spoza DVT.
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Tabela 1. I blok zaje¢ (s5h)

Action plan:
o Preset, czyli badanie potrzeb,relaksacja, postawa, podparcie oddechowe.

Wprowadzenie: swobodna rozmowa na temat potrzeb zwigzanych z pracg gtosem, emisji
glosu, oddechu czy postury; studenci wymieniajg problemy, takie jak: chrypka, zmeczenie,
utrata glosu, che¢¢ posiadania nosniejszego, bardziej wyrazistego glosu.

Aktywnosci: ¢wiczenia integrujace cialo, oddech, glos (obserwacja, obecnoé¢, skanowanie
ciala i uwazno$é¢), ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne, ¢wiczenia posturalne zaczynajac
od stabilizacji centralnej (core stability) przez ¢wiczenia ruchowe, tensegracyjne

i rozciagajace, krétkie proste ¢wiczenia glosowe (w tym rozgrzewka warm up

i rozluznienie cool down).

Tresci: profilaktyka zdrowotna, anatomia i higiena glosu, ochrona aparatu mowy,

nawyki glosowe, czynniki i aktywno$ci wplywajace na funkcjonowanie danej jednostki
zgodnie z zatozeniem, ze GLOS to OSOBA (znaczenie ruchu, diety, odpoczynku, relaksu,
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem (Kempisty-Jeznach, 2021; Lewis, 2003; Obrebowski,
1998; Shanker, 2016, 2019; Sliwiriska-Kowalska i Niebudek-Bogusz, 2009) medialna,
terapeutyczna i relacyjna rola glosu; mity pracy glosem (Kisiel, 2012; Linklater, 2013; Lastik,
2009; Sambor i Jakowczuk, 2016), znaczenie postawy dla emisji gtosu (Rubinowska et al.,
2019) anatomia glosu i tasmy powieziowo-mig¢éniowe (Dimon, 2018; Fensher, 2021; Myers,
2010).

Metody pracy: odziatywanie wielozmystowe: wzrokowe, stuchowe, dzialaniowe, metody
integrujace ciato, oddech i glos (relaksacja i odblokowanie, a nastepnie uruchamianie
aktywnosci ciala, kontrolowanie oddechu, §wiadoma kontrola jakosci dzwieku), metody
pracy z cialem i oddechem, m.in.: Technika Alexandra (Kedzior, 1992; Mcdonnell, 2013;
Madden, 2018), uwazno$¢ zabki, mindfulness (Snel, 2015, 2017; Teasdale et al., 2016)
¢wiczenia Alexandra Lowena i Leslie Lowen (Lowen i Lowen 2011), trening autogenny
Schulza, trening Jacobsona, ¢wiczenia relaksacyjne, automasaze, ¢wiczenia posturalne
(Jezowska i Chomiak, 2020; Lukasik, 2019; Sadolin, 2000; Starrett, 2016), praca

z wyobrazeniami i metafora, czyli autorska strategia 3x7Z: zaobserwuj — zaakceptuj -
zmien) nawyki (Fiore, 2008; Michalski, 2018).

Zadanie domowe: wypracowany indywidualnie zestaw krotkich, prostych ¢wiczen

uczacy sie wykonuje systematycznie przed (warm up) i po pracy (cool down) (min. 15
minut), tym samym rozwijajac $wiadomo$¢ i zdrowe nawyki oraz kondycje glosowa;
zasada: ,,¢wiczymy krétko i czesto”, by dawacd ,,impulsy” do aktywnosci wlasciwych migéni
oddechowych i fonacyjnych (muscular memory) bez kompensacji i napiecia pozostalych;
ponadto stuchacze zapisujg swoje refleksje, obserwacje i pytania po pierwszym bloku zajeé
i przesylaja je mailem do osoby prowadzacej warsztat.

Zrédto: Opracowanie wiasne.
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Tabela 2. 11 blok zaje¢ (sh)

Action plan:

o Preset, czyli wymiana doswiadczen i powtdrzenie materiatu.

« Exploration, czyli ¢wiczenia primal sound.

 Development, czyli udoskonalanie dZwigku prymarnego, Lax Vox, zdobywanie
i utrwalanie umiejetnosci.

Wprowadzenie: swobodna rozmowa na temat wykonywanych ¢wiczen, refleksji, ktore
towarzyszyly uczestnikom podczas wykonywania ¢wiczen - studenci wymieniajg, ktore
¢wiczenia wykonywali, czy/jak zastosowana praktyka wplynela na ich cialo, oddech, glos,
samopoczucie, co zaobserwowali w oddechu/posturze/glosie/komunikacji, jakie zmiany
nawykéw udalo mi si¢ wprowadzi¢ na co dzien, np.: picie wody, relaksacja lub rozgrzewka
glosowa, podczas zaje¢ powtdrne zapisywanie refleksji i ¢wiczen na tablicy/flipcharcie

z dopisanem nowych ¢wiczen tworzac tzw. Domek Wokalny (od fundamentéw doktadajac
kolejne elementy/¢wiczenia jak w klockach Lego.

Aktywno$ci: ¢wiczenia relaksacyjne, posturalne, oddechowe, aktywizujace podparcie
oddechowe, dzwieki prymarne (primal sound) — wyrazanie naturalnych emocji,
znalezienie dzwigku pierwotnego, nastepnie §wiadome wywotywanie i zastosowanie

w ¢wiczeniach i zdaniach, ¢wiczenia glosowe Lax Vox/podstawowe ¢wiczenia DVT
(rozgrzewka warm up, ¢wiczenie wokalne, rozluznienie cool down (m.in. zwrdcenie uwagi
na nastawienie glosu (onset), na bazie primal sound dmuchanie do rurki bez dzwigku

iz dzwiekiem, fonowanie pojedynczego dzwigku, nastepnie lekkie glissanda, proste
melodie z primal sound i LaxVox/piosenki, ktdre studenci dobrze znali, ze §wiadomoscia
postawy, mig$ni oddechowych, migéni twarzy, otwartego gardla - Domek Wokalny),
fonowanie na gloskach bezdzwiecznych [c] [s] [$] [sz] [f] [th voiceless] i dZwiecznych [z]
(2] [z] [w] [th with voice] dodajac samogloski, wypowiadanie dlugiego ‘rrrrrrrr, rolowanie
ust na dzwieku lub melodii (lip bubble), na imitacji trabki (lip bzzzz) i jezyku pomiedzy
wargami (raspberry) taczac oddech, ruch i fonacje.

Tresci: primal sound, czyli dzwigki pierwotne (Chapman, 2017; Davis i Chapman,
1998; Smith, 2018), wrodzone i nabyte reakcje glosowe (Musialik, 2011), trening glosu
(Ciecierska-Zajdel, 2012; Denizoglu, 2017; Dimon, 2011; Tarasiewicz, 2009, 2013;
Szkielkowska i Kazanecka, 2011; Zagger-Borch, 2007).

Metody pracy: dalszy cigg ¢wiczen z wprowadzeniem nowych elementdéw, ¢wiczenia

primal sound, ¢wiczenie Lax Vox z wodg, butelka i rurka, by wspomoc zmiane wzorca
napiecia (aktywnosci) miesniowego podczas fonacji pod wzgledem fizjologicznym, pamieci
migéniowej, myslenia i wspomagania odpowiedniej postawy, tak by mig$nie oddechowe
pracowaly optymalnie; podstawowe ¢wiczenia DVT, ¢wiczenia integrujace ciato oddech glos.

Zadanie domowe: obejrzenie filmu animowanego ,W glowie si¢ nie miesci” i wybor
dwoch emociji z pieciu bohaterow (rados¢, smutek, zto$¢, strach, odraza). Zaznajomienie
sie z tekstem i przygotowanie wybranej przez siebie emocji — postaci pod wzgledem:
mimiki, mowy ciata (poruszanie sie, gestykulacja), modulacji glosu (elementy emisji
glosu: tempo, tembr, prozodia, glo$nos¢, rejestry) z odczuciami w ciele i zmystami,

ktore te emocje przywotujg, np.: wzrok - jakie kolory, obrazy?, smak - stodki, stony

itp., dotyk - faktura gladka, zimna, drewniana itp., stuch - jakie dzwigki, muzyka

itp., wech - jakie zapachy?, zmysly: przedsionkowy, propriocepcji, somatyczny. Préba
odpowiedzi na pytania: gdzie?, jakie napiecie mie$niowe?, jak czujemy te emocje w ciele?
(na podstawie listy uczué i potrzeb Rosenberga, 2013, s. 68-70 1 203).

Zrédlo: Opracowanie wlasne.
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Tabela 3. 111 blok zaje¢ (sh)

Action plan:
o Adaptation, czyli wprowadzanie nawykow, domykanie procesu warsztatowego.

Wprowadzenie: swobodna rozmowa na temat wykonywanych ¢wiczen, refleksji,
wzmacniania poprawnych nawykéw i zmiany niekorzystnych zachowan, obserwacji/
uwaznoéci na sygnaly ptynace z ciala/instrumentu i zmian w zakresie procesu
warsztatowego, indywidualnego treningu glosowego do odnalezienia wtasnej drogi

w rozwoju $wiadomej praktyki wokalnej (zgodnie z zalozeniem, ze GLOS to OSOBA).

Aktywnosci: wdrazanie poznanych technik na materiale stownym ,tekst to pretekst”

na przyktadzie wiersza ,,Ona pierwsza” Jerzego Jurandota, ¢wiczenia artykulacyjne

i zadania dykcyjne (Buksak, 2019; Oczko$, 2015;Toczyska, 2007; Walczak-Delezyniska,
2004); uczestnicy prezentuja wybrang przez siebie posta¢/emocje z wykorzystaniem
techniki improwizacji i ,fizykalizacji emocji” oraz zasadami i praktyka obecnosci (Book,
2018; Rodenburg, 2008, 2018); tworzenie plakatéw podsumowujacych proces warsztatowy
i ich omawianie.

Tresci: dykcja, artykulacja, prozodia, emisja gtosu (Cieszynska, 2012; Kaminska i Milewski,
2015; Pawlowski, 2010; Plusajska-Otto, 2017; Walczak-Delezynska, 2004; Walencik-Topitko
2009; Wysocka et al., 2020), komunikacja i skuteczne porozumiewanie si¢ glosem (Holler,
2012; McKay et al., 2015; Rosenberg, 2013).

Metody pracy: ¢wiczenie wszystkich metod poznanych na zajeciach, wykorzystywanie
ich w praktyce; technika improwizacji (Book, 2018), elementy dramy, wchodzenie w role,
zabawa stowem i emocjami, metoda plakatu.

Zadanie domowe: utrwalanie i stosowanie poznanych ¢wiczen, metod i treningu
glosowego Zyciu codziennym.

Zré6dto: Opracowanie wiasne.

GLOS(Y) UCZESTNIKOW WARSZTATOW ,,PROFILAKTYKA ZDROWOTNA,
OCHRONA APARATU MOWY”

Na zakonczenie cyklu zajeé przygotowano kwestionariusz ankiety, w ktérym po-
stawiono trzy pytania:

(1) Czego sie nauczylem/am podczas zaje¢ warsztatowych z emisji glosu?

(2) W jaki sposéb metoda Doctor Vox Therapy zmienila moje myslenie o emisji

glosu?

(3) Czyiw jakim stopniu ma to lub bedzie miato przetozenie na Twojg praktyke?

Celem tej aktywnosci byta nie tylko ewaluacja zajeé, ale réwniez pobudzenie
uczestnikow zaje¢ do refleksji nad procesem rozwoju wlasnych kompetencji w za-
kresie postugiwania sie glosem. Swiadomoéé wlasnych kompetencji, ich poziomu
oraz ewentualnych luk stuzy planowaniu dalszych dzialan rozwojowych, a szcze-
golnie utrwaleniu wlasciwych zachowan i uksztaltowaniu prawidlowych nawykéow.
Jako$ciowej analizie poddano pisemne wypowiedzi uczestnikow, pochodzace od 33
stuchaczy studiéw podyplomowych Przygotowanie pedagogiczne (2019/2020).
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Analizy materialu badawczego pozwolily na wyrdznienie kilku kluczowych
aspektow, na ktore zwrécili uwage stuchacze studiéw podyplomowych. Przede
wszystkim zwrécili oni uwage na profilaktyke i higiene glosu, wplyw diety, ruchu
oraz koniecznos$¢ zmiany niekorzystnych nawykéw:

Przede wszystkim zauwazylam, bgdz zwrécitam uwage na fakt, iz w pracy na-
uczyciela nasz glos jest faktycznie bardzo wazny. Dlatego powinnismy o nie-
go dbaé i go pielegnowal. Zaczynajgc przede wszystkim od prawidtowej diety,
nawilzania organizmu, wysypiania sig, a stopniowo doktadajgc odpowiednie
¢wiczenia, o ktorych dowiedziatam sig w trakcie zajec¢ (Studentka 11).

Jestem bardzo zaskoczona, jak wiele czynnikéw wplywa na glos. Na pewno sko-
rzystam z poznanych sposobow profilaktyki gtosu. Ciesze si¢ rowniez, Ze mo-
glam nauczyc¢ si¢ cwiczen, ktére Pani zaprezentowala (Swietny domek wokalny),
postaram sig systematycznie wiczyé. Zaintrygowata mnie réwniez informacja
o przeplywie powietrza przez ciato, na co zwracaé uwage; ze poczucie glosu nie
ogranicza sig do gardta. A po wykonanych éwiczeniach czuje si¢ bardzo zrelak-
sowana (Studentka 3).

Czego sig nauczytam? Pije wodg! Nikt nigdy nie przekonat mnie do wypicia ni-
czego innego z wyjgtkiem herbaty - teraz pije duzo wody i nie mam juz proble-
mu z brzuchem. Zwracam uwage na to jak chodze i siedze - nie garbie sie juz
tak strasznie jak kiedys. Cwiczenie z gatkami stosuje z powodzeniem, nie mam
probleméw z zasypianiem — zobaczymy na jak diugo :) (Studentka 12).

Od ostatniego naszego spotkania mineto 12 dni. W ciggu tego okresu, postanowi-
tam zadbac o swoje zdrowie (...). Zaczetam zdrowo sig odzywiac i odstawitam
kawe. Staram sig wypijac okoto 2 litréw wody dziennie i tu jest cigzko, bo nie za-
wsze mi si¢ udaje. Chodze spac przed godzing 23.00 (...). W zeszlym tygodniu
miatam powazng i dlugg rozmowe z szefowq. Pocieszajgcy jest fakt, ze przez
caly czas panowatam nad emocjami i swoim glosem. Ostatecznie moj glos nie
drzat i brzmiat spokojnie, co uwazam za swéj maty sukces (Studentka 4).

Stuchacze zwrécili uwage na konieczno$¢ wykonywania ¢wiczen w codzien-
nym zyciu, systematyczne powtorki podczas treningu, o czym $wiadcza ponizsze
wypowiedzi:

[Prowadzqgca] pokazata mi mozliwos¢ usystematyzowania éwiczeri - utozenia
ich w swoisty trening. Bede stosowat regularnie pokazane éwiczenia w celu po-
prawy barwy glosu, donosnosci glosu, prewenciji ,,urazéw” gardta oraz rozluz-
nienia migsni karku i kregostupa piersiowego (Student 8).

Jezeli wytrwam w powtérkach, to mam nadzieje, ze przelozenie bedzie ogrom-
ne. Bede lepiej stuchana, odbierana. Lepiej si¢ czula i mogla otworzy¢ na nowe
rzeczy i wyzwania. Bede tez lepiej si¢ samoregulowad, radzic z napieciem i dbac
o zdrowie i higiene psychiczng (Studentka 10).
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Na pewno bedg stara¢ sig pracowa( nad konsekwencjg, by wdrozy¢ te (wiczenia
do mojego zycia. By praca nad ciatem i glosem stata si¢ codziennoscig. Bo wiem,
Ze da mi to duzo dobrego. Dla mnie samej. Dla mojego spokoju, spokoju umystu
i rownowagi. Same ¢wiczenia byly bardzo odprezajgce. I nareszcie nauczytam
si¢ prawidlowo oddycha¢ (Studentka 18).

Mysle, ze bedzie miato to wplyw na praktyke, szczegdlnie uswiadomienie sobie,
Ze czasem wystarczy poswigcenie kilku minut z swojego dnia, a i tak bedg efekty
(Student 29).

Uczestnicy podkreglili holistyczne ujecie w pracy glosem, wskazujac na znacz-
nie calego ciala dla jakosci glosu i jego emisji. Z ich wypowiedzi wybrzmiewa istota
samo$wiadomosdci i kompleksowe podejscie catej OSOBY jako GLOSU:

Nie wiedziatam, ze glos wydobywa sig z glebi ciata. Skoro juz to wiem, to moge
zaczg¢ nad nim pracowaé (Studentka 6).

Dotychczas glos postrzegatam osobno, a okazato sig, ze glos jest scisle potgczony
z calym cialem, ze stanem psychofizycznym, w jakim jestem, oraz z napigciem
w poszczegdlnych czesciach ciata. Doctor Vox Therapy jest dla mnie holistycz-
nym podejsciem do calego czlowieka ze szczegdlnym uwzglednieniem glosu
(Studentka 13).

Bardzo wazna jest samoswiadomos¢ wlasnego ciata - dlaczego tutaj jestem,
jaki jest moj cel. Metoda uzmystowita mi jak bardzo wazna jest relaksacja,
postawa ciala, to, Ze proste i krotkie cwiczenia aparatu mowy majg ogromny
wplyw na nasz glos - jego barwe, ton, artykulacje... Nie meczgc gardla powiem
to, co chee, zostane wystuchany przez wigkszqg ilos¢ stuchaczy, moje informacje
bedg wydawac sig ciekawsze, lepiej zrozumiane. Bede miel satysfakcje z tego,
Ze w tym aspekcie jestem skuteczny - sq efekty!!! (Student 16).

Nauczytem sig cwiczeni sprawiajgcych, ze wkladam w méwienie o wiele mniej
wysitku. W polgczeniu z relaksacjg i postawg jestem bardziej swiadomy swo-
jego ciala, a rowniez o jego potrzebach i ze trzeba stuchal, czego chce ciato
(Student 29).

Uczestnicy warsztatow odniesli si¢ rowniez do metody Doctor Vox Voice Thera-
Py, podkreslajac jej walory i znaczenie dla odpowiedniej pracy gtosem, wskazujgc
na role postawy ciala, odpowiednig relaksacje, uspokojenie ciata i nawilzenie glosu.
Ponizsze wypowiedzi wskazujg, jak wazne bylo dla uczestnikéw studiéw poznanie
tej metody, a tym samym zapoczatkowanie nowych nawykéw zwigzanych z higieng
i praca gtosem:

Nie sgdzitam, iz ,,zwykle” ¢wiczenia z butelkg wody i stomkg (rurkg) spowodujg,

ze bedziemy mniej odczuwac zmeczenie glosu, zmieniac jego barwe, glebokos¢
wydobywania sig glosu, jego dZwiecznos¢, melodyjnosé. Poprzez Pocket Voxa
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Doctor Voxa rozluznitam swoj glos i rozéwiczytam swoje naturalne brzmienie.
Bardzo wazna przy tym jest prawidtowa postawa ciata oraz podparcie oddecho-
we. Dzigki temu mam wigkszg Swiadomos¢ wilasnego oddechu, ze musze oddy-
cha¢ gteboko. W metodzie Doctor Vox Therapy nie sqdzitam, ze poprzez takie
¢wiczenia moze tak zmienic sig glos, jego brzmienie. Nie sqdzitam, ze ja mam
swdj taki glos (Studentka 2).

Metody Doctor Vox to wspaniale narzedzia. Metody proponowane uswiada-
miajg obecnos¢ organdw, ktorych nie miatam pojecia, ze istniejg. Wspaniate
lekcje relaksu i pracy nad swoim duchem i ciatem (Studentka 3).

Metoda Doctor Vox pozwala dostrzec, jak tatwo i w szybki sposéb mozna za-
dbac o tak wazny instrument jak aparat mowy. Poznane metody pozwolg mi
na lepszq artykulacje i dbatos¢ o zdrowie. Wprowadzenie spiewania w samo-
chodzie i odpowiednie nawilzenie fatd glosowych (Student 5).

Diwieczno$¢ glosu — wystarczy butelka, 2-3 cm wody i rurka, dzieki temu cwi-
czeniu naturalnie przywracam sprawnosé glosowi. Cwiczenie mozna wykonacé
w zasadzie wszedzie i jest dla kazdego (dla wokalistow, aktoréw, nauczycieli).
Bgbelkowanie - rozluznia migsnie, zwlaszcza fatdy glosowe, nawilza struny gto-
sowe. Mysle, ze ta metoda to swietny sposob, by zrehabilitowac swéj glos (Stu-
dentka 26).

Poznanie tej metody dato mi bezposrednie narzedzie do codziennego, regularne-
go dbania i pielegnowania glosu. Wplyneto to na zmiane porannych nawykow:
zamiast porannej kawy — plukanie jamy ustnej olejem i nawilzanie glosu ,,bub-
laniem” poprzez stomke (Studentka 32).

Kolejny aspekt, o ktory zapytano dotyczyt przelozenia poznanych teorii i ¢wi-
czen na codzienng praktyke $wiadomej emisji glosu w pracy nauczyciela, na réz-
nych poziomach ksztalcenia od przedszkola, po szkole podstawowg i $rednia, a na-
wet prace na uczelni.

Ucze w technikum przedmiotéw zawodowych kierunku architektura krajobra-
zu. Juz teraz uzywam odpowiedniej postawy podczas prowadzenia lekcji. Kawa
i herbata wysusza gardlo! Serio! W pracy pije wode i ziota. Widze duzg rozni-
ce w nawilzeniu ,,gardla” fatd glosowych. Chciatabym wiecej czasu poswigcié
na ¢wiczenia z ,bublaniem”. Praca z mlodziezg potrafi nadwyrezyé glos. Bar-
dzo dzigkuje za nauke relaksacji (...) (Studentka 4).

Nauczytam sig¢ kontrolowal wlasne ciafo: jego oddech, problemy z napieciem
w karku i Zuchwie. Dzigki tym warsztatom moge eliminowac problemy z glosem.
Bez tych zajec po 2 godzinach lekcyjnych czutam bél gardla, obecnie moge pro-
wadzi¢ lekcje bez probleméw. Do tej pory nie wiedziatam, ze organizm w ciggu
dnia moze w takim stopniu odczuwal napigcia. Dzieki zajeciom potrafie z tym
walczy¢ (Studentka 21).
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W bardzo duzym stopniu przelozy si¢ to na mojqg prace z dzie¢mi w p-lu [przed-
szkolu]. Prowadze 6-latki, u ktorych juz zaczetam wprowadzad poprzez zabawe
przedstawione na zajeciach ¢wiczenia. Sama réwniez wiczyltam w domu i bede
starala si¢ wykorzystywac kazdg wolng chwile na to, by méj glos stuzyt mi jak
najlepiej i jak najdtuzej (Studentka 27).

Mysle, ze przelozenie na praktyke juz jest. Zadanie ,Spokojna jestem” chyba juz
zawsze pozostanie w mojej glowie. Ostatnio, kiedy miatam nerwy w pracy przy-
pomniato mi sig to zdanie i mimowolnie zaczetam sig usmiechaé i zaczetam po-
wtarzad to zdanie — uspokoitam sig. Bardzo dobrze si¢ czutam na tych zajeciach,
a moja rodzina Smieje sig, Ze musiatam na nie trafi¢ by w kovicu zaczgc pic. :)
[wodg] (Studentka 12).

Dodatkowo, przed zajeciami z uczniami staram sig rozgrzac i rozluznié¢ aparat
mowy. W sytuacji, gdy mam kilka zajec¢ pod rzgd pomaga mi to zniwelowac
ewentualne zmeczenie glosu. Zauwazylam, ze gdy nie zapomne o rozgrzewce,
to nawet po 5 lekcjach moj glos nie jest przecigzony (Studentka 1).

Powyzsze, wybrane na potrzeby artykulu wypowiedzi wskazujg, czego nauczyli
sie podczas warsztatéw stuchacze studiéw podyplomowych, co docenili w zastoso-
wanej metodzie pracy oraz co zaczgli juz praktykowac i zamierzaja wdrozy¢, aby
usprawni¢ swoja prace glosem. Ich ,,glosy” sa wazne, bowiem wskazuja, iz komplek-
sowe i holistyczne podejscie do pracy nad emisja glosu jest wartosciowe i efektywne,
a procesowe, warsztatowe ujecie prowadzenia zajec sprzyja osigganiu zamierzonych
efektow. Stuchacze pracujg na wlasnych doswiadczeniach, diagnozuja indywidual-
ne problemy pracy glosem, wychodzac od wiasnych potrzeb i przy wsparciu trene-
ra przechodza przez kolejne etapy wdrazania action plan, tak by zniwelowa¢ luki
i osiagnaé wyzszy poziom kompetencji w pracy glosem. Metoda DVT/Lax Vox jest
podejsciem wpisujacym sie w konstruktywistyczny model doskonalenia kompeten-
cji do nauczania, w ktérym istotne sg nie tylko efekty konicowe, ale przede wszystkim
zmiana w obrebie przekonan i praktyki (Golgbniak, 2002; Wach, 2019). Zapropono-
wane warsztaty pozwalaja doswiadczy¢, przezy¢, odczué ,na wlasnej skorze”, w glo-
sie i w ciele problemy, z jakimi borykaja si¢ nauczyciele. Kolejne etapy, przez ktore
s3 prowadzeni przez trenera stuzg dekonstruowaniu dotychczasowej wiedzy i prze-
konan oraz konstruowaniu nowych schematéw poznawczych. Daja takze mozliwosé
praktykowania, testowania i utrwalania nowych zachowan oraz koniecznych w tym
zakresie nawykow.

ZAKONCZENIE
Umiejetne korzystanie z glosu jest wazne dla wielu nauczycieli. Odpowiednia
jakos¢, intonacja, natezenie, ktdre sprawiaja, ze jest si¢ ,,styszalnym”, przy jednoczes-

nej ochronie aparatu mowy, odpowiedniej higienie i profilaktyce, tak by cieszy¢ sie
nim przez dlugie lata pracy zawodowej i po jej zakoniczeniu, ma ogromne znacze-
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nie dla edukatoréw pracujacych zaréwno w przedszkolu, w szkole podstawowej czy
na uczelni wyzszej. Nauczyciele sg zywo zainteresowani zajeciami, ktore pomoga
optymalnie postugiwa¢ sie glosem. Niestety wiekszo$¢ szkolenn ma charakter zbyt
teoretyczny, obudowany ¢wiczeniami artykulacyjno-fonacyjnymi ze stabym przeto-
zeniem na praktyke i potrzeby nauczyciela w rzeczywistosci szkolnej. Podczas takich
zaje¢ zazwyczaj dominujg wierszyki i famance jezykowe, brakuje natomiast pracy
z emocjami i wypowiadaniem si¢ na forum calej grupy, co pozwala osadzi¢ nauczy-
cieli w okreslonym kontekscie i ,,poczué” sytuacje prowadzenia zaje¢. Do samego
glosu podchodzi sie doé¢ wasko, traktujac go jako instrument, a koncentracja pod-
czas zaje¢ gtéwnie skupia sie na aparacie mowy i projekeji samego glosu. W artykule
(i praktyce) przyjeto szersze, holistyczne ujecie glosu, wskazujac, iz jego jakos¢ zalezy
od homeostazy organizmu i dobrostanu calej osoby, traktujac glos jako pochodna
stanu psychosomatycznego jednostki. W przyjetej perspektywie GLOS jest OSOBA,
a nie elementem oderwanym od jednostki. Idac tym tropem na zakonczenie chcia-
tyby$my przywotaé trzy zlote zasady, ktére stuzg budowaniu $wiadomosci pracy glo-
sem i wspierajg jego rozwdj w ujeciu holistycznym:

(1) Poznanie siebie: diagnoza stanu wlasnych zasobéw i ograniczen (jakie mam
nawyki, ktére mi pomagaja, a ktére szkodza, ile $pie, co jem, co pije, jakie mam po-
trzeby, jak radze sobie ze stresem, z napi¢ciem, czy uprawiam sport, czy si¢ relaksuje,
czy mam $wiadomos¢ ciata i czucie ciala, w jakiej rutynie funkcjonuje);

(2) Warsztat, trening glosu: znajomo$¢ anatomii, rola taSm powieziowo-migs-
niowych, tensegracja ciala wptywajaca na trening, warsztat glosu: postawa, oddech
spoczynkowy, podparcie oddechowe, dzwigk pierwotny, ¢wiczenia fonacyjne;

(3) Komunikacja glosem: tres¢, przekaz, emocje.

Holistycznej perspektywie definiowania glosu towarzyszy ujecie procesowe,
ktére wyznaczane jest przez etapy metody DVT (action plan), jak i etapy samego
warsztatu, podczas ktérego uczestnicy prowadzeni sg przez kolejne fazy, diagnozujac

»miejsce’, w ktérym sie znajduja i problemy z jakimi sie zmagaja w codziennej pracy,
ale tez inne elementy wplywajace na jakos¢ glosu i jego emisje. Podczas zajeé istotne
jest przepracowanie okreslonych, starych nawykéw i ¢wiczenie nowych zachowan
pomiedzy zajeciami, w konkretnej rzeczywistosci edukacyjnej, w sytuacjach co-
dziennych, stresowych. Uczestnicy warsztatéw w bezpiecznej atmosferze, z prawem
do bledéw, maja okazje wymienié si¢ doswiadczeniami, poznaé sposoby poprawy
jakosci glosu, poczu¢ te zmiany w ciele i przebudowaé dotychczasowe przekonania
i nawyki. Zajecia tego typu powinny odbywa¢ si¢ systematycznie podczas trwania
catego cyklu przygotowywania sie do pracy nauczyciela, tak by byl czas na poznawa-
nie siebie i instrumentu, jakim jest glos, czas na diagnoze wlasnej sytuacji oraz czas
na ¢wiczenie i praktykowanie okre§lonych rozwigzan. Dzigki podejsciu holistyczne-
mu i procesowemu nauczyciele mieliby szanse lepiej przygotowaé swoj glos i siebie
do zawodowego funkcjonowania.
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VOICE TRAINING IN THE HOLISTIC AND PROCESS APPROACH INSPIRED
BY THE DVT METHOD

ABSTRACT: The aim of the article is to present a holistic approach to voice and train-
ing on its correct projection. The holistic approach does not focus only on the voice
itself, but points at the body as an instrument of voice production, led by the breath-
ing apparatus, a set of resonators, and speech organs, but also awareness of one’s
own voice and psychosomatic condition of the body;, etc. In this approach, the whole
person is an instrument, and the effect is his/her voice, which he/she brings out of
the body. Following this path, we intend to present an innovative DVT (DoctorVox
Voice Therapy) method, which is still poorly recognized in Poland. It focuses on
a comprehensive, holistic model for improving voice projection based on the needs
of the individual. It is a process approach, assuming stages through which a person
developing his/her voice skills should be conducted. At the same time, the intention
of the authors of the publication is to present the proposal of workshops inspired by
the DVT method, during which the participants of postgraduate studies had the op-
portunity to experience a constructivist model of improving their own competences.
Their opinions, reflections, and effects with which they completed the 15-hour course
are included in the final part of the article, that illustrates the reaction of teachers
to the proposed method in the process of improving the voice quality and projection.

KEYWORDS: Voice, voice projection, voice training, teacher, competence develop-
ment
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